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i Raw Fating 


Finally, thee cure wl all diseases ix discovered 


Raw Vegans is the 01111] treatemenl 


| he 23581815 (ಟೆ ॥ 111 Eh ಜ.10) 14811184 | I wl ECTS CMS 1 1311, 


cating cooked stufls, taking medicines and chemichals 


By "Raw- Eating”, all simple or heavy sicknesses will be cured 


There is no 1000 shortage, even there is a prepceTalissn, 


Raw vegetables & 1110115 are the only neal 130105 


Carnage and ೩1111121 eatin 


[UMS ೧೭೧[%೯ 1710 senseless brutal beasts 


ಒತ್‌ತಡದಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಯುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ ಈ ಪುಸ್‌ತಕದ ಲೇಖಕ ಅರ್‌ಷವ್‌ರ್‌ ಟ್‌ರ್‌ ಹೊವಾನಕೆಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ 
19 ವರ್‌ಷಗಳ ಹೌಂದ್‌ ವೌವೌಧ ಕಾಯ್‌ಲಕಿಗಳು, ಈಗ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಅವರ ಎಲ್‌ಲಾ ತೊಂದರಕೆಗಳಿಂದ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ಉಳ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ವ್‌ ಮತ್‌ತು 75 ನೇ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌, ಅವರು ಯುವಕನ ಶಕ್‌ತ್‌ಯ್‌ಂದ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಆರಕೋಗ್‌ಯವಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅವನ 
ದಕ್ರಿನಂದ್‌ನ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಯು ಈ ಪ್‌ರಪಂಚದ ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ ದುಃಖಗಳು ಬತೇಯೇಸ್‌ದ (ಕೊಲ್‌ಲಲ್‌ಪಟ್‌ಟ) ಆಹಾರ ಮತ್‌ತು 
ರಾಸಾಯನ್‌ೌಕ ಔಷಧಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಸತ್‌ತ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಸಕೇವನ್‌ಯ್‌ಂದ ಉಂಟಾಗುತ್‌ತವ್‌ ಎಂದು ತೋರ್‌ಸುಮದು. 
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ಅರ್‌ಶವೇರ್‌ ಟತರ್‌-ಹಕೋವಾೂನ್‌ಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ (sresnov) 


ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದು 


ರಕೋಗಗಳು, ದುರ್‌ಗುಣಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಷಗಳೌಂದ ಮುಕ್‌ತವೂದ ಹೊಸ ಪ್‌ರಪಂಚ 


ಆರ*ಡರ* ಮತ್‌ತು ಸ್‌ಪ್‌ರಡ್‌ ೫-೭೫೫ 


ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಪ್‌ರಸರಣಮ ಉದಾತ್‌ತವೂಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಈ ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಅತ್‌ಯಂತ ಮಾನಮೇಯ ಕೆಲಸ 


ಆವೃತ್‌ತ್‌: ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ 3ನಕೇ ಆವೃತ*ತ್‌ ಪರ್‌ಷ್‌ಕೃತ * ಪರ್‌ಷ್‌ಯನೇ ಆವೃತ್‌ತ್‌ (1976) « 
"ಬಕೇಯ*ೌಸ್‌ದ ತೌನ್‌ನುಮದು, ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ಚಟ" (1980) ಎಂಬ ಶರ್‌ಷ್‌ಕೆಯ ಪರ್‌ಷ್‌ಯನ್‌ 
ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ಗ ಅನುವಾೂದ್‌ೌಸಲಾಗ್‌ದ್‌ 
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ಪರ್‌ವ್‌ಡ್‌ 


2ನೇ ಆವೃತ್‌ತ್‌ಗಿ ಮುನ್‌ನುಡ್‌ 


ಭಾಗ ಒಂದು 
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ನಾಲ್‌ಕು ಪಟ್‌ಟು ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ..............೬ ಟರ 
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ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌'ನುಮದು ಮತ್‌ತು ಔಷಧ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಯು ಮಾನವ ಜನಾಂಗವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ವೌನಾಶದತ್‌ತ ಮುನ್‌ನಡಕ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ೆ. 


ನ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ವ್ಪೆದೌಯರು ಕೇವಲ ತಾತ್‌ಕಾಲ್‌ಕ ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಕ ವೌಧಾನಗಳಾಗ* 


ಮಾನವ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಸಮಗ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ನಾಮ ಎಂದೌಗೂ ಅಸಮಾಧಾನಗಕೊಳ್‌ಸಬಾರದು 
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2ನೇ ಆವೃತ್‌ತ್‌ಗ ಮುನ್‌ನುಡ್‌ 


ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಪುಸ್‌ತಕದ ಮಕೊದಲ ಭಾಗವನ*ನು 1963 ರಲ್‌ಲ?* ೩44-416 ಶೇರ್‌ಷ್‌ಕೆಯಡ*್‌ಯಲ್‌ಲ* 
ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲಾಯತು. ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಬಗಗ ನನ್‌ನ ಪರೌಕಲ್‌ಪನಕೆಗಳ ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತ ಸಾರಾಂಶವನ್‌ನು 
ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ರುವ ಆ ಚೌಕ್‌ಕ ಸಂಪುಟದಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಪ್‌ರಮುಖ 
ಅಂಶವನ್‌ನು ಮುಟ್‌ಟ್‌ದ್‌. ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ್‌, ನಕಿಸರ್‌ಗೌಕ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು 
ಅಸ*್‌ವಾಭಾವೌಕ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಾಗ್‌ ಕ್‌ಷೇಣಗಕೊಳ್‌ಳುವ ಅಡುಗ ಮತ್‌ತು ಸಂಸ್‌ಕರಣಕಿಯ 
ಕೂರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಗಳು ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಗಳು ಮಾತ್‌ರವಲ್‌ಲ ಎಂಬ ಸರಳ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಜಗತ್‌ತ್‌ಗ್‌ ಘಕೋಷ್‌ೌಸಲು ದೇರ್‌ಫಾವಧೌಯ ವೌವರಗಳನ್‌ನು ನಮೂದ್‌ಸುವ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ನೌಯಮಗಳನ್‌ನು ಮುರ್‌ಯ್‌ರ್‌, ಆದರ್‌ ಅಮ ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳ್‌ೌಗ* ಮುಖ್‌ಯ ಕಾರಣ. 
ಜನರನ್‌ನು ರೋಗಗಳ್‌ೌಂದ ಮುಕ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸುವ ಬದಲು, ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಷಕಾರ್‌ 
ಔಷಧಗಳನ್‌ನು ಆಧರ್‌ಸ್‌ದ ಪೈದಯಕೇಯ ವೌಜ್‌ಇಗಾನಮ ಮನುಕುಲವನ್‌ನು ಅನೇಕ ಗಂಭೀರ 
ಕಾೂಯ್‌ಲಕಿಗಳ್‌ಗ* ಕೊಂಡಗೊಯ್‌ಯುತ್‌ತದ* ಎಂದು ಅತಯಂತ ಅಜ್‌ಇಾನ್‌ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು 
ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ಗ್‌ರಹೌಸಬಹುದು, ಇದರಂದ ಇತರ ಎಲ್‌ಲಾ ಜೀವ್‌ಗಳು 
ರಕೋಗನೌರೋಧಕವಾಗ*ರುತ*ತವ?. 


ವೌಷಯದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಕೆಲವೇ ಸಾಲುಗಳನ್‌ನು ಓದ್‌ದ ನಂತರ, ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಯುಳ್‌ಛ 
ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ತನ್‌ನ ಆಲಸ್‌ಯದ ಉದಾಸೇನತ್‌ಯ್‌ಂದ ಎಚ್‌ಚರಗಕೊಂಡು ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯ 
ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಗುರುತ್‌ವವನ್‌ನು ಅರ್‌ತುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾೂನಕೆ. ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಬಹುಪಾಲು ಜನರು 
ಮೈದಯಕೇಯ ವೌಜ್‌ಇಾನದ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ತಪ್‌ಪುಗ್‌ರಹ್‌ಕ್‌ಗಳೌಂದ ಕುರುಡಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಪೂರ್‌ವೂಗ್‌ರಹ ಪೇಡ್‌ತ ಆಲೋಚನಕಗಳೌಂದ ಪೂರ್‌ವೂಗ್‌ರಹ ಪೇಡ್‌ತರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರಕ, ಈ ವೌಷಯದ 
ಕುರೌತು ಹಹಚ್‌ಚೌನ ಮಾಹ್‌ತೌ್‌ಯನ್‌ನು ಹೊಂದಲು ಬಯಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಅದಕ್‌ಕಾಗೌಯಕೇ, ಈ 
ಪುಸ್‌ತಕದ ಎರಡನಕೇ ಭಾಗದಲ್‌ಲ್‌, ಹಲವಾರು ನ್‌ರ್‌ಣಾಯಕ ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಗಳ್‌ಗ್‌ ಹಚ್‌ಚುವರ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಹ್‌ಚ್‌ಚು ವೌವರವಾದ ವೌವರಣ್‌ಗಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ನಾನು ಮುಂದ್‌ ಬಂದ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. ಅದಕ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ 
ಮಕೊದಲ ಭಾಗದಲ್‌ಲ* ಹಲವಾರು ಸಣ್‌ಣ ಪರ್‌ಷ್‌ಕರಣಕಗಳು ಮತ್‌ತು ತೌದ್‌ದುಪಡ್‌ಗಳನ್‌ನು ಮಾಡುವ 
ಅವಕಾಶದ ಪ್‌ರಯಕೋಜನವನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳಲಾಗ್‌ದ್‌. ಪುಸ್‌ತಕದ ಮಕೊದಲ ಅಆವೃತ್‌ತ್‌ಯ 
ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಹಸ್‌ೌ-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಕಲ್‌ಪನ*ಯು ಇನ್‌ನೂ ಅದರ ಮೂಲ ಹಂತಗಳಲ್‌ಲ್‌ತ್‌ತು; ಇಂದು 
ಅನಕೇಕ ದೇಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಆಚರಣ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ೆ. ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಷಕಾರ್‌ 
ಔಷಧ್‌ಗಳನ್‌ನು ತೌಯಜ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ, ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತದ ಸಾವೌರಾರು ಸಂವೇದನಾೂಶಲ ಜನರು 
ತಮ್‌ಮ ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ ಕಾಯಲ್‌ಗಳ್‌ಂದ ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾಮ ಗುಣಪಡ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ 
ಮತತು ಈಗ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಸಂತೋಷದ ನೌರಾತಂಕದ ಜೀವನವನ್‌ನು ಆನಂದೌಸಲು 
ಸಮರ್‌ಥರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಪುಸ್‌ತಕದ ಕಕೊನ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಅಂತಹ ಜನರ್‌ೌಂದ ಪಡ*ದ ಹಲವಾರು ಪತ್‌ರಗಳ ಸಣ್‌ಣ ಆಯ 


ಹಕೊಸ ಯಂತ್‌ರ ಅಥವಾ ಉಪಕರಣವನ್‌ನು ಆವ್‌ಷ್‌ಕರ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ಆ ಆವೌಷ*ಕಾರವನ್‌ನು 
ದೃಢೇಕರ್‌ಸಲು ಅಥವಾ ಸಾಬೀತುಪಡ್‌ಸಲು ಕಲಮ ಯಶಸ್‌ವ್‌ ಪರ್‌ಕ್‌ಷಕಿಗಳು ಸಾಕಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು 
ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದಕ. ಇಂದು, ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತ ಸಾವೌರಾರು ಆರಕೋಗ್‌ಯವಂತ ಜನರು ಜೀವಂತ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಯಾಗ 


Machine Translated by Google 


ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರಮ ಭೂಮ್‌ಯ ಮಕೇಲ್‌ನ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಕಾಯಲಕಯ ನ್‌ರ್‌ದಯ ಹ್‌ಡ್‌ತದೌಂದ 
ಮಾನವಕುಲವನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. ವತ್ತಿಜ್‌ಇಾನ್‌ಕ ಜಗತ್‌ತನ್‌ನು ಅದರ ನೌಧಾನಗತೌಯ ನ್‌ರಾಸಕ್‌ತ್‌ಯಂದ 
ಪ್‌ರಚೋದ*ಸಲು ಮತ್‌ತು ಹಸ್‌-ತೌ್‌ನ"ನುಮದು ನಮಗ್‌ಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ತರುವ ಅಗಾಧ ಪ್‌ರಯಕೋಜನಗಳ 

ಬಗ*ಗ* ಎಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ಮನವರ್‌ಕ್‌ ಮಾಡಲು ಇದು ಸಾಕಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ಒಬ್‌ಬರು ಚ್‌ನ್‌ನಾಗ್‌ ಭಾವ್‌ಸ್‌ರಬಹುದು. 
ಇಂದು ವ್‌ಯಸನಗಳ್‌ೌಂದ ಕುರುಡರಾಗ*ರುವ ಜನರು ವೌಶ*ವದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಕೊರತ್‌ಯನ್‌ನು 

ಎದುರ್‌ಸಲು ಅಂತರರಾಷ್‌ಟ್‌ರೇಯ ಸಮ್‌ಮಕೇಳನಗಳನ್‌ನು ಆಯಕೋಜ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಹಾಸ್‌ಯಾಸ್‌ಪದ 
ವೌಷಯಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಅಂತ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲದ ಭಾಷಣಗಳನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತೂರ್‌, ಆದರ್‌ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯಂದ ನಮಗ* ನೀಡ್‌ದ 
ನಿಜ ಆಹಾರದ 80 ಪ್‌ರತ್‌ಶತಮ ತಮ್‌ಮ ಕ್ವೈೆಗಳೌಂದ ಅಡುಗ ಮತ್‌ತು ಸಂಸ್‌ಕರ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ 
ಆಲೋಚನಕಯಲ್‌ಲದ್‌ ನಾಶವಾಗುತ್‌ತವ್‌ೆ. 


ಎಲ್‌ಲಾ ನೌಜವಾದ ಮಾನವತಾವಾದ್‌ಗಳು ತಮ್‌ಮ ಧ್‌ವನ್‌ಯನ್‌ನು ಎತ್‌ತುವಂತ್‌ ನಾನು ಮನವ್‌ 
ಮಾಡುತ್‌ತೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ ನರಂತರ ಬಕೇಡ್‌ಕೆಗಳ ಮೂಲಕ ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ತತ್‌ವಗಳನ್‌ನು ಕಾರ್‌ಯರೂಪಕ್‌ಕ್‌ 
ತರಲು ತಕ್‌ಷಣದ ಕ್‌ರಮಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕಕೊಳ್‌ಳುವಂತ್‌ ಅಧ್‌ಕಾೂರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಆಹ್‌ವಾನ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕೆ. ಕ್‌ರ್‌ಯಕಿಗ್‌ ಸಮಯ ಪಕ್‌ವಃ 


ಭಾಗ ಒಂದು 


ನಾನು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಕಲ್‌ಪನಕಯನ್‌ನು ಹೇಗ್‌ ಕಲ್‌ಪ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ್‌್‌ 


ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಆಹಾರಮ ಮನುಷ್‌ಯ ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳುವ ಏಕೈಕ ಪಫೋಷಣಕಿಯಾಗ್‌ರಬಕೇಕು. 
ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನುವ ಅಭ್‌ಯಾಸವನ್‌ನು ಈ ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಒಮ್‌ಮ*ೆ ತಯಜ*ಸಬಕೇಕು. 
ಇದು ನ್‌ಸರ್‌ಗದ ತಪ್‌ಪದ ಬಕೇಡ್‌ಕ್‌. ಬಕೇಯೇಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ಸಕೇವನಕಯು ಮನುಕುಲದ ಇತ್‌ಹಾಸದಲ್‌ಲ್‌ ಅತಯಂತ 
ಭಯಾನಕ ಅನಾಗರ್‌ಕತ್‌ಯಾಗ್‌ದಕೆ, ಇದು ಯಾರ್‌ಗೂ ತೌಳ್‌ದೌ್‌ಲ್‌ಲವ*ಂದು ತೋರುವ ಅನಾಗರ್‌ಕತ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬರೂ ಪ್‌ರಜ್‌ಇಾಹೇನ ಬಲ್‌ಪಶುವಾಗುತ್‌ತಾರ್‌. ಕೆಲವರೌಗ* ಈ ವೌಚಾರ ಎಷ*ಟಕೀ ವೌಚ್‌ತ*ರವಾಗ* 
ಕಂಡರೂ ನಾಮ ಒಪ್‌ಪದಕೇ ಇರಲಾರದ ಪರಮ ಸತ್‌ಯ. 


18 ವರ್‌ಷಗಳ ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕ್‌ಯೌಂದ ಅಧಯಯನ ಮತ್‌ತು ತನೌ್‌ಖಕೆಯ ನಂತರ, ನನ್‌ನ 10- ಮಂದ್‌ೌಯ 
ಸಾಮಗಳು ಎಂದು ನನಗ್‌ ಮನವರ್‌ಕ್‌ಯಾದಾಗ ಈ ಸತ್‌ಯಮ ನನಗ್‌ ಸೇ*ಪಷ್‌ಟವಾಯ*ತು. 
ವರ್‌ಷದ ಮಗ ಮತ್‌ತು 14 ವರ್‌ಷದ ಮಗಳು ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಪೋಷಣಕೆಯಳಿಂದ ಉಂಟಾಗ್‌ವ್‌. ಪರ್‌ಷ್‌ಯಾ, 
ಫ್‌ರಾನ್‌ಸ್‌, ಜರ್‌ಮನ್‌ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ವ್‌ಟ್‌ಜರ್‌ಲ್‌ಂಡ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನಡೌ್‌ಸಲಾದ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಸಂಖ್‌ಯಕಿಯ 
ಮೈದ್‌ಯಕೀಯ ಪರ್‌ಕ್‌ಷಕೆಗಳು ತಮ್‌ಮ ಜೀವ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಮ ನೌರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ರೋಗಗಳನ್‌ನು ಪತ್‌ತ್‌ಹಚ್‌ಚಲು 
ಮಾಡ್‌ದ ವೌವೌಧ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳು ಮತ್‌ತು ನಂತರದ ಹಲವಾರು ಪರ್‌ಹಾರಗಳ ಆಡಳ್‌ೌತಮ ದುರಂತವನ್‌ನು ತಲಗ 
ತರುವಲ್‌ಲ್‌ ಗಣನೀಯ ಪೂಲನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ತ್‌ತು. ಅಸ*ವಾಭಾವೌಕ ಆಹಾರ ಮತ್‌ತು ವೌಷಕಾರ್‌ ಔಷಧ್‌ಗಳ್‌ಂದ 
ಉಂಟಾದ ಎಲ್‌ಲಾ ಅಂಗಗಳು ಕ್‌ರಮಕೇಣ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸುವ್‌ಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸುವ್‌ಕಯಂದ ನನ್‌ನ 
ಮಕಕಳು ಸತ್‌ತರು. 


Machine Translated by Google 


ನಾನು ಪೈದ್‌ಯಕೇಯ ವ್‌ಜ್‌ಇಾನದ ರಹಸ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಭೇದೌಸಲು ಮತ್‌ತು ಅದರ ಒಳೆಯ 
ಮತ್‌ತು ಕೆಟ್‌ಟ ಅಂಶಗಳನ್‌ನು ಹಚ್‌ಚು ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ* ಗಮನ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಯ*ತು, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ 
ನಾನು ಪೈದ್‌ಯನಸಾಗುವ ಅಥವಾ ಯಾಮದ್‌ೇ ಆರ್‌ಥ್‌ಕ ಲಾಭವನ್‌ನು ಮಾಡುವ ನೌರೇಕ್‌ಷೆಯ*ಂದ 
ಸ್‌ಫೂರ್‌ತ್‌ ಪಡಕ್‌ದ್‌ಲ್‌ಲ. ನನ್‌ನ ಪ್‌ರೇತ್‌ಯ ಮಕ್‌ಕಳ ಆರೋಗ್‌ಯದ ಚಕೇತರ್‌ಕ್‌ಗತ ನನ್‌ನ ಕೈಲಾದಷ್‌ಟು 
ಮಾಡಬೇಕೆಂಬ ಬಯಕ* ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಮಾನವಮೇಯತ್‌ಗ್‌ ಉಪಯುಕ*ತವಾಗುಮದರ ಮೂಲಕ 
ಅವರ ಸ್‌ಮರಣಕೆಯನ್‌ನು ಶಾಶ್‌ವತಗಕೊಳೌಸಲು ನನ್‌ನ ಪ್‌ರಕೋತ್‌ಸೂಹಮ ಮಕೂದಲ 
ಸ್‌ಥೂನದಲ್‌ಲ್‌ದ್‌. 


ನನ್‌ನ ಉತ್‌ತಮ ಸಾಕ್‌ಷೂತ್‌ಕಾೂರಕ್‌ಕ್‌ ಕಾರಣವಾದ ಇನ್‌ನಕೊಂದು ಅಂಶ 

ಮೈದ್‌ಯಕೀಯ ವ್‌ಜ್‌ಇಗಾನದ ನ್‌ಯೂನತ್‌ಗಳು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾೂಗ್‌ ಹೊಸ ವೌೇಯವಸ್‌ಥಯಾಗ್‌ದ್‌ದು, 
ನಾನು ಶ್ರ್‌ಕ್‌ಷಣ*ಕ ಕಾರ್‌ಯಕ*ರಮದ ಹಕೊರಕೆಯೌಂದ ಮುಕ್‌ತವಾಗ್‌ ಸ್‌ವಯಂ-ಶ್‌ಕ್‌ಷಣದ್‌ಂದ ನನ್‌ನ 
ಅಧ್‌ಯಯನವನ್‌ನು ನಡಕ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ೆ. ಪೈದಯಕೇಯ ವ್‌ಜ್‌ಖಾನದ ಪರವಾಗಿ ಮಾಡ್‌ದ ಪ್‌ರಗತ್‌ಯ 

ಉತ್‌ಪ್‌ರೇಕ್‌ಷ್‌ತ ಹಕೇಳ್‌ಕ್‌ಗಳೌಂದ ಅಥವಾ ಔಷಧ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಪಡಕಯಬಹುದಾದ ಅಸಾಧಾರಣ 
ಪ್‌ರಯಕನೋಜನಗಳ ಎಲ್‌ಲಾ ಕಾಲ್‌ಪನ್‌ಕ ಕಥೆಗಳಿಂದ ನಾನು ಎಂದೌಗೂ ಅಮಲಕೇರ್‌ದವನಲ್‌ಲ. ನಾನು ಈ 
ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಿಗಳನ್‌ನು ವೌಮರ್‌ಶೂತ್‌ಮಕ ಮನಸ್‌ಸ್‌ನ್‌ಂದ ಸಂಪರ್‌ಕ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ ನ್‌ಯೂನತ್‌ಗಳ 
ಮಕೀಲ* ಯಾವಾಗಲೂ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಒತ್‌ತಡವನ್‌ನು ಹಾಕ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ. ಇದಲ್‌ಲದ*, ಲಕ್‌ಷಾಂತರ ಅರ್‌ಹ 
ಮೈದ್‌ಯರು ಮತ್‌ತು ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ನಕೊಬಕೆಲ್‌ ಪ್‌ರಶಸ್‌ತ್‌ ವೌಜಕೇತರ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದ 
ಹಳೊರತಾಗ್‌ಯೂ, ನಾಗರ್‌ಕ ಮನುಷ್‌ಯ ಇತರ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ೌಂತ ಹಕೆಚ್‌ಚಾಗ್‌ ವೌವ್‌ಧ 
ಕೂಯ್‌ಲಕಿಗಳ್‌ಗಕ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ಕ್‌ಲ್‌ರಕೋಸ್‌ಸ್‌ನಂತಹ ಕಾಯ್‌ಲ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಬಲ್‌ಯಾಗುತ್‌ತೂನ್‌ ಎಂಬ 
ಅಂಶವನ್‌ನು ನಾನು ನ್‌ರಂತರವಾಗ್‌ ಗಮನದಲ್‌ಲ್‌ಟ್‌ಟುಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. , ಮಧುಮಕೇಹ, ಹೃದಯಾಘಾತ 
ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಅಪಾಯಕಾರ್‌ ದರದಲ್‌ಲ್‌ ಹ್‌ಚ್‌ಚಳ, ಭೂಮ*ಯ ಮುಖದ್‌ಂದ 
ಮಾನವಕುಲವನ್‌ನು ಅಳ್‌ಸ್‌ಹಾಕುವ ಬದರ್‌ಕ್‌. ರೋಗಗಳ ಲಕ್‌ಷಣಗಳು, ಔಷಧ್‌ಗಳ ಹಕಸರುಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಪರಮಾಣಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಪರೂಪವಾಗ್‌ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ರುವ ಹಲವಾರು ಸಂಕೇರ್‌ಣ 
ಸೂತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ನ್‌ನಪ್‌ಟ್‌ಟುಕಕೊಳ್‌ಳುಮದರಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ನನ್‌ನ ಸಮಯವನ್‌ನು ವೌೇಯರ್‌ಥ 
ಮಾಡಲ್‌ಲ್‌ಲ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ನಾನು ಪರ್‌ಕ್‌ಷಕಗಳ್‌ಗಕ ಕುಳೌತು ಪದವ್‌ಗಳನ್‌ನು ಪಡಯುವ 
ಉದ್‌ದಕೇಶವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ರಲ್‌ಲ್‌ಲ. ಬದಲಾಗ್‌, ಸಾಧ್‌ಯವಾದಷ್‌ಟು ಮಟ್‌ಟ್‌ಗಕಿ, ನಾನು ವೌಜ್‌ಇಾನದ 
ಹಲವಾರು ಶಾಖಕಿಗಳ ಅಧ್‌ಯಯನಕ್‌ಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಜ್‌ಜಳಾನದ ಬಹುವೌಧದ ಮೂಲಗಳ ಪರ್‌ೇಕ್‌ಷಕಿಗ್‌ ನನ್‌ನ 
ಸಮಯವನ್‌ನು ಮೇಸಲ್‌ಟ್‌ಟ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌, ಮೂಲಭೂತ ಮತ್‌ತು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ತತ್‌ವಗಳ್‌ಂದ ನಾನು ಕಲಮ 
ಅಗತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಸೆಳೆಯಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಯ್‌ತು, ಪ್‌ರಮುಖ ತೇರ್‌ಮಾನಗಳು. 


18 ವರ್‌ಷಗಳ ಶ್‌ರಮದಾಯಕ ಅಧ್‌ಯಯನ ಮತ್‌ತು ಶ್‌ರಮದ ಫಲ್‌ತಾೂಂಶಗಳನ್‌ನು ಎರಡು 
ದಕೊಡ್‌ಡ ಸಂಪುಟಗಳ ಕೃತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಕಾರಗಕೊಳ್‌ಸಲಾಗ್‌ದಕೆ, ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ಮಕೊದಲನಕೆಯದು, 568 
ಪುಟಗಳ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 1960 ರಲ್‌ಲ್‌ ಅರ್‌ಮತೀನ್‌ಯನ್‌ ಭಾಷಕಯಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲಾಯ್‌ತು. 


Machine Translated by Google 


ಪ್‌ರತ್‌ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಯ ದಕ್‌ಷ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣ್‌ಯು ಇಂಜ್‌ನೌಯರ್‌ 
ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟಪಡ್‌ಸ್‌ದ ಎಲ್‌ಲಾ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಏಕರೂಪದ ಪೂರಕ್ತಿಕ್‌ಗ್‌ 
ಒಳಪಟ್‌ಟ್‌ರುತ್‌ತದ್‌ 


ಬಕೆಂಕೆಯ ಆವ್‌ೌಷ್‌ಕಾರದವರಕೆಗೂ, ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಸಾಮ್‌ರಾಜ್‌ಯದ ಉಳ್‌ದ 
ಭಾಗಗಳಕೊಂದ್‌ಗಕೆ, ಮಾನವನು ನಕ್ಸಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ, ಕಚ್‌ಚಾ ಪಫೋಷಣಕ್‌ಯ ಸವನ್‌ಯಂದ ತನ್‌ನ 
ವೌಕಾಸವನ್‌ನು ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ಪಡ್‌ಸ್‌ದನು ಮತ್‌ತು ನಡಕಸ್‌ದನು. ಆದರ್‌ ಬಕೆಂಕ್‌ಯ ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರದ 
ನಂತರ, ಹೌ್‌ಚ್‌ಚು ಪ್‌ರತೌಬಳಿಂಬವೌಲ್‌ಲದ*, ಮನುಷ್‌ಯರು ನ್‌ಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು 
ಬತೆಂಕ್‌ಗ ಹಾಕ್‌ದರು, ಅವರ ಅಗತ್‌ಯ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ನಾಶಪಡ್‌ಸ್‌ದರು, ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ಅವಮಾನಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ತಮ್‌ಮ ದೇಹವನ್‌ನು ಪಫೋಷ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಇದರ 
ನೇರ ಪರೌ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ಇಂದು ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲಮ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲಾ 


ರೋಗಗಳು ಉಂಟಾಗ್‌ವಕ. 


ಮಾನವ ಜೀವ್‌ಯು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ನರಂತರ ಪ್‌ರಯತ್‌ನದ್‌ಂದ ನ್‌ರ್‌ಮಸಲಾದ 

ಜೀವಂತ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಯಾಗ್‌ದ್‌. ಅದೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌, ಈ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯ ನೌರ್‌ಮಾಣದಕಳೊಂದ್‌ಗ್‌್‌, 
ನಮ್‌ಮ ಅದ್‌ಭತ ಸೌ್‌ವಭಾವಮ ಸೂರ್‌ಯನ ಕ್‌ರಣಗಳನ್‌ನು ಬಳಸ್‌ಕೊಂಡು ನಮ್‌ಮ ದೇಹದ 
ಸಾವ್‌ರಾರು ಸಂಕೇರ್‌ಣ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಗಳನ್‌ನು ಸಂಘಟ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಅನುಗುಣವಾದ 
ಉತ್‌ಪೂದನಕೆಿಯನ್‌ನು ಖಚ್‌ತಪಡ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳಲು ಅಗತ್‌ಯವ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಕಚ್‌ಚಾ 
ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧೌಪಡ್‌ಸಲು ಬಳಸ್‌ದ್‌ೆ. ಇದಲ್‌ಲದ್‌ೆ, ಪೌರಕೃತೌಯು ಆ ಕಚ್‌ಚಾ 
ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಅಮಗಳ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಪರೌಪೂರ್‌ಣತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ವ್‌ವ್‌ಧ 
ಘಟಕಗಳ ದೋಷರಹ*ತ ಸಾಮರಸ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಜೋಳದ ಸಣ್‌ಣ ಧಾನ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌, 
ದಾಳೌಿಂಬಕೆಯ ತೌರುಳ್‌ನಲ್‌ಲ್‌, ದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌ಯ ಬಕೆರ್‌ರ್‌ ಅಥವಾ ಸಸ್‌ಯದ ಎಲ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 

ರೌಸ್‌ದಕೆ. . ಪ್‌ರತ್‌ಯಕತೇಕವಾಗ್‌ ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು "ಕಷುಲ್‌ಲಕ”" ಆಹಾರ 
Mii ಮನುಷ್‌ಯನಂತ್‌ ಜೀವಂತ ಜೀವೌಗಳನ್‌ನು ಜೀವಂತವಾಗ್‌ಡಲು ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಎಲ್‌ಲಾ ಅಂಶ? 


ವಸ್‌ತು ಪ್‌ರಪಂಚದಲ್‌ಲ್‌ ವೌವರಗಳೌಂದ ಚೌಕ್‌ಕ ವೌಚಲನ 
ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯ ಕಾರ್‌ಯವ್‌ಧೂನದ ಸುಗಮ ಕ್‌ಲಸಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಎಂಜ್‌ನ್‌ಯರ್‌ ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧೌಪಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರಕ, 
ಅಥವಾ ಅದರ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಉತ್‌ಪೂದಕತ್‌ಯನ್‌ನು ಖಚ್‌ತಪಡ್‌ಸೌಕಕೊಳ್‌ಳಲು 
ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟಪಡ್‌ಸ್‌ದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ದೋಷ, ಸಸ್‌ಯದ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಅನುಗುಣವಾದ ಸ್‌ಥಗ್‌ತಕ್‌ಕ್‌ ಕಾರಣವಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಅದೇ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ಮಾನವ ಜೀವೌಗಳ 
ಸಂಕೇರ್‌ಣ ಪ್‌ರಕ್‌ರೌ್‌ಯಕೆಗಳ ಸುಗಮ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕೆಯನ್‌ನು ಖಚ್‌ತಪಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು 
ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯು ಸೂಚ್‌ಸ್‌ದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಸಣ್‌ಣದಕೊಂದು ಕ್‌ಷೇಣತ್‌ ಅಥವಾ 
ಭ್‌ ನಮ್‌ಮ ಅಂಗಗಳ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜಕ್ತಿವೌ್‌ಕ ಕ್‌ರ್‌ಯಕೆಗಳಲ್‌ಲ* 
ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಈ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳು ರೋಗಗಳ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌ ಕಾಣ್‌ಸ 


Machine Translated by Google 


ತನ್‌ನ ಜೀವ್‌ಗಳ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕೆಗಾಗ್‌ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯು ಸೂಚ್‌ಸ್‌ದ 
ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸಮತಳೋಲ್‌ತ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ನಾಶಮಾಡಲು ಅಥವಾ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸಲು ಮನುಷ್‌ಯ ಬಳಸುವ 
ವ್‌ವೌಧ ವೌಧಾನಗಳು ಯಸಳೋಚ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಆ ಉದ್‌ದೇಶಕ್‌ಕಾೂಗ್‌, ನಾಗರ್‌ಕ ಮನುಷ್‌ಯ ರಾಕ್‌ಷಸ 
ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಗಳು, ಒಲಕೆಗಳು, ಕುಲುಮಕೆಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಡ್‌ಗಕಿಮನಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ದನು. ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಗುಣಮಟ್‌ಟದಲ್‌ಲ್‌ನ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಅವನತ್‌ಯು ಮಾನವ ಜೇವೌಗಳಲ್‌ಲ* 
ಅನುಗುಣವಾದ ಅವನತ್‌ಯನ್‌ನು ಅನುಸರ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. ನಕ್ಸಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪೋಷಣಕ*ಯು ನಮ್‌ಮ ಜೀವ್‌ಗಳ 
ಸಾಮಾನ*್‌ಯ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕೆಯನ್‌ನು ಖಾತ್‌ರ್‌ಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಆದರ್‌ ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ 
ಪೋಷಣಕೆಯು ಅದರ ಕಾರ್‌ಯಗಳ ಅಸಹಜ ವ್‌ೌಸರ್‌ಜನಕಯನ್‌ನು ಅನುಸರ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. ರೋಗಗಳ 
ಬಹುಸಂಖ್‌ಯಕೆಯು ನಕ್ಸಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಘಟಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ ಅವನತ್‌ಯ ದಕೊಡ್‌ಡ ಮೈವೌಧಯತೆಯ 
ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ದಕೆ. 


ಅದರ ಎಲ್‌ಲಾ ಅಗತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ನೌಯಮಗಳ್‌ಂದ ಪೂರಕ್ತಿಸಲಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಒದಗ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ 
ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಸಾಮ್‌ರಾಜ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅತ್‌ಯಂತ ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಜೀವ್‌ಯಾಗ್‌ರುವ ಮಾನವ ಜವ್‌ ಕನ್‌ಷ್‌ಠ 
150 ವರ್‌ಷಗಳೌಂದ ಗರ್‌ಷ್‌ಠ 200-250 ವರ್‌ಷಗಳವರ*ಗ* ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯದ್‌ಂದ ಬದುಕಬಲ್‌ಲದು. 
ಬತೀಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಮಾನವ ಅಂಗಗಳನ್‌ನು ಅಮಗಳ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ಂತ 
ಹಲವಾರು ಪಟ್‌ಟು ಹೌಚ್‌ಚು ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸುತ್‌ತದೆ, ಅಕಾಲ್‌ಕವಾಗ್‌ ಅಮಗಳನ್‌ನು ದಣ್‌ದ್‌ದ್‌ೆ, 
ವೌವೌಧ ಕಾಯ್‌ಲಕಿಗಳನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ಮನುಷ್‌ಯನ ಜೀವನವನ್‌ನು ಅದರ ಸಾಮಾನ್‌ಯ 
ಅವಧೌಯ ಒಂದು ಭಾಗಕ್‌ಕೌ ಕಡ್‌ಮ* ಮಾಡುತ್‌ತದ್‌. ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ವ್ವಿಜ್‌ಜಾನ್‌ಕ ಪ್‌ರಗತೌಯ ಯುಗದಲ್‌ಲ್‌, 
ಬತೀಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ತೌಯಜ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ಮನುಷ್‌ಯನು ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳನ್‌ನು 
ತೊಡ*ದುಹಾಕಬಹುದು ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಅವನು ತನ್‌ನ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ದೇರ್‌ಘಾಯುಷ್‌ಯದ ಸಮಸ್‌ಯ*8ಗಳ ಅಧ್‌ಯಯನಕ್‌ಕ 
ಅದೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌, ನೈ್‌ಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪೋಷಣ*ಯಕೊಂದ್‌ಗಳ, ಮನುಷ್‌ಯನು ತನ್‌ನ ಉಳದ ನೈಸರ್‌ಗೌಕ 
ಅವಶ್‌ಯಕತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಪೂರಿಸುಮದನ್‌ನು ಖಚ್‌ತಪಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಛಬಕೇಕು. ಅಮಗಳ್‌ಂದರ್‌ ಶುದ್‌ಧ ಗೊಳ್‌, 
ಬಕೇಗನ್‌ ಮಲಗುಮದು, ಬಳೇಗ ಏಳುಮದು, ದಕ್ರಹ್‌ಕ ಶ್‌ರಮ, ಕೃತಕ ತಾಪನದೌಂದ ದೂರವ್‌ರುಮದು, ಶುಚ್‌ತ್‌ವ, 
ಇತ್‌ಯಾದ್‌. 


ನೇರ ಮತ್‌ತು ಪರಕೋಕ್‌ಷ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ರೋಗಗಳು 


ಪೌಷ್‌ಟೌಕಾಂಶದ ಕಾಯ್‌ಲಕಿಗಳನ್‌ನು ಎರಡು ಮುಖ್‌ಯ ವರ್‌ಗಗಳೂಗ್‌ ವೌಂಗಡ್‌ಸಲಾಗ್‌ದಿ: ನೇರ 
ಮತತು ಪರೋಕ್‌ಷ ಕಾಯ್‌ಲಕಿಗಳು. ನೇರ ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಕಾಯ್‌ಲಕಿಗಳು ಕಲಮ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ 
ಅಂಶಗಳ ಸಮೃದ್‌ಧತ್‌ ಅಥವಾ ಇತರರ ಕೊರತ್‌ಯ್‌ಂದ ಉಂಟಾಗುತ್‌ತವ್‌. ಬೆಂಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೊಬ್‌ಬುಗಳನ್‌ನು ಕೇಂದ್‌ರೇಕರ್‌ಸುವ 
ಮತ್‌ತು ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ಸುವ ಪರೌಣಾಮವನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ರುತ್‌ತವ್‌ೆ, ಅದೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಹೌಚ್‌ಚ್‌ನ ಪೌಷ್‌ಟೌಕಾಂಶದ 
ಮೌಲ್‌ಯದ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗಕದುಹಾಕುತ್‌ತದ್‌. ವೌಜ್‌ಜಗಾನಮ ಇಲ್‌ಲ್‌ಯವರ್‌ಿಗ ಈ ವಸ್‌ತುಗಳ ಅತಯಲ್‌ಪ 
ಸಂಖ್‌ಯ*ಯನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ ಗುರುತ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವೂಯ್‌ತು, ಇಮಗಳನ್‌ನು ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಎಂದು 
ಹ*ಸರ*ಸಲಾಗ*ದ* ಮತ್‌ತು ಜೀವವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ 
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ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ರಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. ನೇರ ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಕಾಯ್‌ಲಕಿಗಳ ಪಿಕ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ 

ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೊರತೆಯ ಕಾೂಯಲಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ಇಡಬಕೇಕು. ರೋಗಗಳು 

ತೇವ್‌ರ ನೌಧೂನತ್‌ ಮತ್‌ತು ರಹಸ್‌ಯವಾಗ್‌ ಬಕಿಳೆಯುತ್‌ತವ?8. ಎಲ್‌ಲ್‌ಯವರ್‌ಗ* ರೋಗಮ ಅದರ 

ಅಂತೌಮ ಹಂತವನ್‌ನು ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಅಂಗಗಳು ಕೆಲಸ ಮಾಡುಮದನ್‌ನು 
ನೌಲ್‌ಲಿಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ವಯಕ್‌ತೌಯು ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನು ಆರೋಗ*್‌ಯಕರ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತೂನರ. 

ಭಾಗಶಃ ಮತ್‌ತು ಮೌಶ್‌ರ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ ಕೊರತೆಯ ಸಂದರ್‌ಭದಲ್‌ಲ್‌, ಪಠ್‌ಯಪುಸ್‌ತಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ 

ವೌವರ್‌ಸಲಾದ ಎವೌ್‌ಟಮನಕೋಸ್‌ಸ್‌ಗ್‌ ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟವೂದ ರೋಗಲಕ್‌ಷಣಗಳ್‌ಂದ ರೋಗಮ 
ಕಂಡುಬರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ; ಬದಲ್‌ಗ್‌ ಇದು ವೌವರ್‌ಸಲು ಸುಲಭವಲ್‌ಲದ ದೂರುಗಳ ಮೂಲಕ ಕೂಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದ್‌. 


ಪರಕೋಕ್‌ಷ ಜೇರ್‌ಣಕಾರ್‌ ಕಾಯ್‌ಲಕಿಗಳು ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ್‌ಕ ರೋಗಗಳಾಗ್‌ವತ. ಮಾನವ 
ಜೀವ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ವೌವೌಧ ರೇತ್‌ಯ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜ್‌ವ್‌ಗಳು ವಾಸ್‌ಸುತ*ತವ*, ಇದು 
ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಜೀವ್‌ಗ್‌ ಉಪಯುಕ್‌ತ ಸಕೇವಕಯನ್‌ನು ನೇಡುತ*ತದ* ಮತ್‌ತು 
ವೌಶೇಷ (ವೌಭೌನ್‌ನ) ಮಾನವ ಕೋಶಗಳ ನೌ್‌ಯಂತ್‌ರಣಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಪಟ್‌ಟ್‌ರುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಅವರ 
ಆಜ್‌ಇಕೆಗಳ್‌ಗೆ ಅಮ ಅನುಸರಣ್‌ಯಾಗ್‌ ಸಲ್‌ಲ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಆದರ್‌ ಅಸಮರ್‌ಪಕ ಪಫೋಷಣ್‌ಯ ಮೂಲಕ 
ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಎಷ್‌ಟು ದುರ್‌ಬಲಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌್‌ ಎಂದರ್‌ 
ಬದುಕುಳ್‌ಯುವ ನೌಯಮದ್‌ೌಂದ ಆ ಸೂಕ್‌ಪ್‌ಮಜ್‌ವ್‌ಗಳು ಮಕೇಲುಗಕ್ತಿ ಸಾಧ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌, ಆ 
ಜೀವಕೋಶಗಳ ನ್‌ಯಂತ್‌ರಣದ್‌ಂದ ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾಮ ಮುಕ್‌ತಗಸಳೊಳ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವಕೆ, 
ತಮ್‌ಮ ಯಜಮಾನರ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ಬಂಡಾಯವ್‌ದ್‌ದಮ, ರೋಗಕಾರಕವಾಗುತ್‌ತವಕ ಮತ್‌ತು ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ್‌ಕ ರೋಗಗ' 
ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮಕ್‌ ಆಕ್‌ರಮಣಕಾರ್‌ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜವ್‌ಗಳ ಆಕ್‌ರಮಣಕಾರ್‌ ಸತ್ತಿನ್‌ಯಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ 
ಜೀವ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಎದುರ್‌ಸಲಾಗದ ವೌರಕೋಧವನ್‌ನು ಎದುರ್‌ಸುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ಒಮ್‌ಮಕಿಗೇ 
ನಾಶವಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಕೃಶವಾದ ಜೀವ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅಂತಹ ವೌರೋಧವನ್‌ನು ಎದುರ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ 
ಮತ್‌ತು ಅದರ ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಸೋಂಕನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್‌ತದ!. 


ನನ್‌ನ ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯನ್‌ ಪುಸ್‌ತಕದ ಎರಡನೇ ಸಂಪುಟದಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ*ಕ 
ರಕೋಗಗಳ ಸಮಸ್‌ಯಸಕಗ್‌ ಸಾಕಷ್‌ಟು ಜಾಗವನ್‌ನು ಮೇಸಲ್‌ಟ್‌ಟ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ, ಅದರ 
ಪರ್‌ೇಕ್‌ಷಕೆಗಾಗ್‌ ನಾನು "ರೋಗಶಾಸ*ತ*ರೇಯ ಅಂಗರಚನಾಶೂಸ್‌ತ್‌ರ ಮತ್‌ತು ಮಾನವ 
ರಕೋಗಗಳ ರೋಗಕಾರಕತ*" ಎಂಬ ಗ್‌ರಂಥದ ಮಕೊದಲ ಸಂಪುಟದ ಕಲಮ ಭಾಗಗಳನ್‌ನು 
ವ್‌ಶ್‌ಲೇಷ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ೆ. 1956 ರಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕಟವಾದ ಪ್‌ರಖ್‌ಯಾತ ಸಕೋವ್‌ಯತ್‌ ವ್‌ೌಜ್‌ಇಗಾನ್‌ » 
ಡಕೇವೌ್‌ಡಕೋವ್‌ಸ್‌ಕ್‌, ಹಲವಾರು ಮನವಳೊಪ್‌ಪ್‌ಸುವ ಸಂಗತೌಗಳ ಮೂಲಕ, ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ*ಕ 
ರಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡುವಲ್‌ಲ್‌ ತಪ್‌ಪೌತಸ್‌ಥರು ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜ್‌ವ್‌ಗಳಲ್‌ಲ ಎಂದು ಲೇಖಕರು 
ಸಾಬೇತುಪಡ್‌ಸುತ್‌ತೂರಕ, ಆದರ್‌ ದೇಹದ ಕಳಪೆ ಸ್‌ಥೌತ್‌, ಅದರ ಶಕ್‌ತ್‌ಯ ಕುಸೌತ ವೌನಾಯ್‌ತ್‌. ಆದರ* 
ದುರದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, ಎಲ್‌ಲಾ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ವ್‌ೇಯಸನ್‌ಗಳಂತಕೆ, ಡೇವ್‌ಡಕೋವ್‌ಸ್‌ಕ್‌ ಕೂಡ, 
ನಾಮ ಆ ವೌನಾಯೇತ್‌ಯನ್‌ನು ಹೇಗ್‌ ಪುನಃಸ್‌ಥೂಪೌ್‌ಸಬಹುದು ಅಥವಾ ಇನ್‌ನೂ 
ಉತ್‌ತಮವಾಗ್‌, ಅದರ ಅವನತ್‌ಯನ್‌ನು ತಡೆಯಬಹುದು ಎಂಬುದನ್‌ನು ವೌವರ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ೇಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
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ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜ್‌ವ್‌ಗಳ ಭಯಮ ಪುರುಷರನ್‌ನು ಎಷ್‌ಟು ಭಯಭೇತಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ದ್‌ ಎಂದರ್‌ ಅಮಗಳ್‌ಂದ 
ತಪ್‌ಪ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳಲು ಅವರು ಅತ್‌ಯಂತ ಅಪಾಯಕಾರ್‌ ಕ್‌ರಮಗಳನ್‌ನು ಆಶ್‌ರಯ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಆದರೂ ಅವರು 
ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ಫಲ್‌ತೂಂಶಗಳನ್‌ನು ಪಡಕೆಯುತ್‌ತಾರ್‌. ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜವ್‌ಗಳನ್‌ನು ತಪ್‌ಪ್‌ಸುವ 
ಸಲುವಾಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಅಡುಗ್‌ೌ ವ್ತಿದೌಯಕೇಯ ವೌಜ್‌ಜಾನದಲ್‌ಲೌ್‌ ಅತ್‌ಯಂತ ಅದೃಷ್‌ಟದ ತಪ್‌ಪುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದ: 
ನಾಮ ಭೂಮ*ಯ ಮುಖದ್‌ೌಂದ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜೀವ್‌ಗಳನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ನಾಮ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. ಅಮ ಎಲ್‌ಲಕಿಡ* 
ಕಂಡುಬರುತ್‌ತವ*, ಅಮ ಯಾವಾಗಲೂ ಅಸ್‌ತೌತ*ವದಲ್‌ಲೌರುತ*ತವೌ ಮತ್‌ತು ಬಹುವೌಧದ ಚಾನಲ್‌ಗಳ ಮೂಲಕ 
ನಮ್‌ಮ ಜೇವೌಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರವೇೇಶ್‌ಸಬಹುದು. ನೌರದೌ್‌ಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ್‌, ನಮ್‌ಮ ಆಹಾೂರವನ್‌ನು 
ಬಕೇಯ*ಸುವ ಮೂಲಕ ನಾಮ ಮಕೂದಲು ನಮ್‌ಮ ಜೀವಕೋಶಗಳ ಪ್‌ರತ್‌ರೋಧವನ್‌ನು ದುರ್‌ಬಲಗಕೊಳ್‌ಸುತ*ತೇವ* 
ಮತ್‌ತು ನಂತರ ನಾಮ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜ್‌ವ್‌ಗಳ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ಹಕೋರಾಡಲು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯೌಂದ ಉದ್‌ದಕೇಶ್‌ಸಲಾದ 
ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪ್‌ರತ್‌ಜೀವಕಗಳನ್‌ನು ನಮ್‌ಮ ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ ನಾಶಪಡ್‌ಸುತ್‌ತೇವ್‌. ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಕ್‌ಕ್‌ 
ವ್‌ಯಸನ್‌ಯಾಗ್‌ರುವ ಮೈದ್‌ಯರು ಸಹ ಬಕಿಂಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನಾಶವಾಗುವ ಅನೇಕ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು 
ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾದ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ವ್‌ ಎಂದು ಖಚ್‌ೌತಪಡ್‌ೌಸುತ*ತಾರಕೆ. ಅದಕ್‌ಕಾಗ್‌ಯಕೀ ಕಸದ 
ರಾಶ್‌ಯನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುವ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ಮನುಷ್‌ಯನಂತ್‌ ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ್‌ಕ ರೋಗಗಳ್‌ಗ್‌ ಒಳಗಾಗುಮದ”ಳಲ್‌ಲ. 


ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಮ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ನಕರ ಸಂತಾನವಾಗ*ದ* 
ಆಹಾರ 


ಅನೀಕ ಬೇೇಯೌಸ*ದ-ತೌನ್‌ನುವವರು ನಂಬಲು ಒಲಮ ತೋರುತ್‌ತೂರ್‌ ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಮನುಷ್‌ಯನು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ 
ಆಹಾರವನ್‌ನು ಶತಮಾನಗಳ್‌ಂದ ತ್‌ನ್‌ನುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾನಕ, ಅವನು ಅದಕ್‌ಕ್‌ ಒಗ್‌ಗ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ರಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ಈಗ 
ಅವನು ಹಸ್‌ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಏಕಕಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ತ್‌ನ್‌ನಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದರ್‌ ಬಳಲುತ್‌ತಬಹುದು. ಬೇರ್‌ 
ರತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರಕ, ನಾಮ ನೌರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಸಮಯದವರ್‌ಗ್‌ ಕೊಳಕು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಳದರ್‌ಜಕೆಯ 
ಪೌಟ್‌ರೋಲ್‌ ಅನನು ಮತಳೋಟಾರ್‌-ಕಾರ್‌ಗಕ ತುಂಬ್‌ದ್‌ದರ್‌್‌, ಇಂಜ್‌ನ್‌ ಅದಕ್‌ಕ್‌ ಬಳಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ರಬಹುದು 
ಮತ್‌ತು ಕೊಳಕು ಪಟ್‌ರೋಲ್‌ ಅನ್‌ನು ಶುದಧ ಇಂಧನದೌಂದ ಬದಲಾಯ್‌ಸ್‌ದರ್‌ ಅದು ಹಾನ್‌ಗಕೊಳಗಾಗಬಹುದು. 


ಮಳೊದಲನಕೆಯದಾಗ್‌, ಕೆಲಮ ಸಾವೌರ ವರ್‌ಷಗಳ ಅವಧೌಯು ಶತಕಕೋಟ್‌ ವರ್‌ಷಗಳ್‌ಗ* ಹಹೋಲ್‌ಸ್‌ದರ್‌್‌ 
ಏನೂ ಅಲ್‌ಲ, ಈ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌, ತನ್‌ನ ಪೂರ್‌ವಜರ ಜಳೊತ್‌ಗ್‌, ಮನುಷ್‌ಯನು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ಮಕೀಲ* 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೀಕವಾಗ* ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದನು ಮತ್‌ತು ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧಪಡ್‌ಸ್‌ದನು. ಇದಲ್‌ಲದಕ, ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, 
ಮನುಷ್‌ಯನು ಬೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸೇವೌಸುವ ಅಭ್‌ಯಾಸವನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌಲ್‌ಲ ಎಂಬುದು ರೋಗಗಳ 


ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದೌಂದ ಸಾಬತಾಗ್‌ದಕೆ, ಅದು ಕಣ್‌ಮರ್‌ಯಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಮನುಷಯ ಕಚ್‌ಚಾ ಪಫೋಷಣಕ್‌ಯನ್‌ನು 
ಆಶ್‌ರಯ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ ಜೀವ್‌ ತನ್‌ನ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಕಾರ್‌ಯಗಳ್‌ೌಗ* ಮರಳುತ್‌ತದ. 


ವೌಕಾಸದ ನ್‌ಯಮಗಳ ಮೂಲಕ ನಮ್‌ಮ ಜೀವ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ಎಂಬುದು ನೌಜ 
ಅದು ಸ್‌ಮೇಕರ್‌ಸುವ ಆಹಾರಕ್‌ಕ್‌ ಸ್‌ವತಃ, ಆದರ್‌ ಕೆಲವರು ಊಹ್‌ಸುವ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅಲ್‌ಲ. ಸಂಕೇರ್‌ಣ 
ಪ್‌ರಕ್‌ರ್‌ಯಕ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಮತ್‌ತು ಜೀವಕೋಶಗಳ ವೌಶೇಷ ಪ್‌ರಮುಖ ಕಾರ್‌ಯಗಳ್‌ಗ್‌ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಆಹಾರದ 
ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾೂಂಶದ ಅಂಶಗಳು ಬ*ಂಕ್‌ಯ ಪ್‌ರಭಾವದ ಅಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸುಲಭವಾಗ್‌ ನಾಶವಾಗುತ್‌ತವ್‌. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ದೌ 


Machine Translated by Google 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕವಕೆಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಆ ಅಗತ್‌ಯ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು 
ಹಳೊಂದ್‌ರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಅಮಗಳು ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು, ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಾರ್‌ಬಕೋಹಸ್ತಿಡ್‌ರೇಟ್‌ಗಳ 
ಸಮೃದ್‌ಧ ಪೂರ್ತಿಕೆಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ರುತ್‌ತವ್‌, ಜೀವಕೋಶಗಳ ಬಕೇಡ್‌ಕೆಗೌಂತ ಹಲವಾರು ಪಟ್‌ಟು ಹ್‌ಚ್‌ಚು. 


ತಮ್‌ಮ ಉನ್‌ನತ ಕಾರ್‌ಯಗಳ ವ್‌ಸರ್‌ಜನ್‌ಗ್‌ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾೂಂಶದ ಘಟಕಗಳೌಂದ ನೌರಂತರವಾಗ್‌ 
ವಂಚ್‌ತವಾಗುಮದರ್‌ಂದ, ಜೀವಕೋಶಗಳು ಅಮಗಳ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ ಮತ್‌ತು ವ್‌ಶೇಷತ್‌ಯನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯುಮದ್‌ಲ್‌ಲ 
ಅಥವಾ ಒಮ್‌ಮಕ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಸಾಧ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ, ಅವರು ಆ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುವ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಕಳ್‌ದುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂರ್‌. ಹಲವಾರು ವರ್‌ಷಗಳ ಖಾಸಗ್‌ತನ ಮತ್‌ತು ಸಹೌಷಣುತೆಯ ನಂತರ, ಹಲವಾರು 
ಮೌಲ್‌ಯಾರ್‌ಡ್‌ ಕಕೋಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದನ್‌ನು, ಅಮಗಳ ಉಳಿದ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯಗಳ್‌ಂದ ವಂಚ್‌ತವಾಗ್‌, ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ 
ಜೀವಕೋಶಗಳ ಬಕತಳವಣ್‌ಗಿಯನ್‌ನು ಮೌತ್‌ಗಕೊಳೌಸುವ ಕಾರ್‌ಯವ್‌ಧಾನಗಳೌಂದ ಮುಕ್‌ತವಾದ ದೌನ ಬರುತ್‌ತದಕೆ. ನಂತರ 
ಅವರು ಸಾಮುದಾಯ್‌ಕ ಜೀವನದ್‌ಂದ ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರ್‌, ಸ್‌ವಾಯತ್‌ತರಾಗುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅಂತರ-ಕೋಶೇಯ ದ್‌ರವದಲ್‌ಲ್‌ ದಕೊಡ್‌ಡ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಈಜುವ ಅಂಗಾಂಶ-ನ್‌ರ್‌ಮಾಣ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ದುರುದ್‌ದಕೇಶದ್‌ಂದ 
ತೌನ್‌ನುತ್‌ತಾರ್‌, ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಕೋಶಗಳು ತಮ್‌ಮ ಅಗತ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಎಂದು ತೌರಸ್‌ಕರ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟಮ ಮತ್‌ತು 
ಹಮ್‌ಮಕ್‌ಪಡುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಗ್‌ಯಾಸ್‌ಟ್‌ರಕೋಲೇಟ್‌ರಸ್‌ ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರೌಂದ ಪ್‌ರಶಂಸ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ದ್‌್‌ - 
ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು (ವ್‌ಶೇಷವಾಗ್‌ ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು), ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ ಸಾರಜನಕ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು. 
ಅದರ ನಂತರ ಅವರು ಭಯಂಕರವಾದ ವಕೇಗದಲ್‌ಲೌ, ಅಜಾಗರೂಕರಾಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಧೌಕ್‌ಕರ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅಸ್‌ತವ್‌ಯಸ್‌ತವಾೂಗ್‌ರುವ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಗುಣ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ಭಯಾನಕ ದ್‌ರವ್‌ಯರಾಶ್‌ಯನ್‌ನು 
ರೂಪ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಹಹೂಸ ಜೀವ್‌, ಅದರ ಬಕಳವಣ್‌ಗಯ ಹಾದೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ತನ್‌ನ ಸುತ್‌ತಲ್‌ನ ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ 
ನಾಶಪಡ*ಸುತ*ತದ* ಮತ್‌ತು ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಒಂದು ಉತ್‌ತಮ ದೌನ ಆ ಅದ್‌ಭುತ ಕಟ್‌ಟಡವನ್‌ನು, ಮಾನವ ದಕೇಹವನ್‌ನು 
ಬೇಳ್‌ಸುತ*ತದ*. ಆ ಹೊಸ ಜೀವ್‌ಯ ಹಕಸರು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌. ಇದು ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ನೌಜವಾದ ಸಂತತೌಯಾಗ್‌ದ*, 
ಜೀವಕೋಶಗಳು ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ರಚನಕಗ್‌ ಹೇಗ? ಹಳೊಂದ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌ ಎಂಬುದಕ್‌ಕ್‌ ಜೀವಂತ ಪುರಾವ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌. 


ಸಕೇವ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. 


ನಮ್‌ಮ ಗ್‌ರಹದಲ್‌ಲ್‌ ಜೀವಮ ಮಕೊದಲು ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡಾಗ, ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯು ಅದರ ವೌಲಕೀವಾರ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ೌತ್‌ತು 
ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಾಥಮ್‌ಕ ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳು (ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು, ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಕಾರ್‌ಬಳೋಪಹಶಕ್ತಿಡ್‌ರೇಟ್‌ಗಳು), ಇದರ್‌ಂದ ಇದು ಮಳೊದಲ ಏಕಕಕೋಶೇಯ ಜ್‌ವ್‌ಗಳನ್‌ನು ರಚ್‌ಸುವಲ್‌ಲ್‌ 
ಯಶಸ್‌ವ್‌ಯಾಯೇತು. ಸ್‌ಲೌ್‌ಂಡರ್‌, ಉಪಕರಣ ಅಥವಾ ಸಣ್‌ಣ ವೌವರಗಳನ್‌ನು ಸಕೇರ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ಎಂಜ್‌ನ್‌ಯರ್‌ ತನ್‌ನ 
ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಗ ಹಳೊಸ ಕಾರ್‌ಯವನ್‌ನು ಸಕೇರ್‌ಸುವಂತ್‌ಯಕೇ, ಅದರ ನ್‌ರ್‌ಮಾಣ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ (ತರಕಾರ್‌ ಕಾಯಗಳು) 
ಹಳೊಸ ಘಟಕವನ್‌ನು ಸೇರ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯು ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಅಂಗಗಳ್‌ಗಕ ಹಕೊಸ ಕಾರ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಸಕೇರ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. ಈ ಪ್‌ರಯಾಸಕರ ಕಾರ್‌ಯಮ ಶತಕೋಟ* ವರ್‌ಷಗಳವರ್‌ಗ್‌ ಪ್‌ರಕ್ಟತ್‌ಯನ್‌ನು ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರತವೂಗ್‌ರ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ, 
ಈ ಅವಧ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅದು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾದ್‌ಂದ ಅದರ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧೌಪಡ್‌ಸ್‌ದ್‌. 


Machine Translated by Google 


ಇಂದು ನಮಗ್‌ ತೌಳ್‌ದೌರುವ ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಮತ್‌ತು ಆ ತರಕಾರ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಏಜಕೆನ್‌ಸ್‌ಯ 
ಮೂಲಕ, ಆದರ್‌ ಏಕಕೂಲದಲ್‌ಲ್‌ ಅಮಗಳ ವ್‌ೌಕಸನದಳೊಂದ್‌ಗಕೆ, ಅದು ಅದ್‌ಭುತ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಯಾಗ್‌ ಸೃಷಟೌಸ್‌ದ 
ಏಕಕಕೋಶೇಯ ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಜೀವ್‌ಗಳನ್‌ನು ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧೌಪಡ್‌ಸ್‌ದರೆ. 


ದುರದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, ಬಕೆಂಕ್‌ಯ ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರದ ನಂತರ, ಮನುಷ್‌ಯನ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ವೌಕಾಸಮ 
ನೌಂತುಹೋಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಕೆಟ್‌ಟದಾಗ್‌ದಕೆ, ಅದು ದಕ್ರಿತ್‌ಯ ಮೇಗದಲ್‌ಲ್‌ ಹ್‌ಮ್‌ಮಕೆಟ್‌ಟುತ್‌ತ್‌ದೆ. 
ಸುಸಂಸ್‌ಕೃತ ಮನುಷ್‌ಯನು ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ದ ಬಕೆಂಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಹಾಸ್‌ಯಾಸ್‌ಪದ ಕ್‌ಷೇಣತ್‌ಯ 
ವೌಧಾನಗಳು ಶತಕೋಟ* ವರ್‌ಷಗಳ್‌ೌಂದ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ* 
ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಜೀವಕಕೋಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಗ್‌ರಹವಾಗ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಉನ್‌ನತ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ 
ಗುಣಗಳನ್‌ನು ನಾಶಮಾಡುತ್‌ತವಕ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಅಮಗಳ ಪ್‌ರಾಚೇನ ಪ್‌ರಕಾರಕ್‌ಕ್‌ 
ಹೌಂದೌರುಗ್‌ಸುತ್‌ತದ*, ಆದರ್‌ ಅಮ ಅತ್‌ಯಂತ ಶ್‌ರದ್‌ಧ್‌ಯಂದ ಪೂರಕ್ತಿಸುತ್‌ತವ್‌. ಆ ಜೀವಕೋಶಗಳ 
ಗುರೌಯ*ಲ್‌ಲದ ಬಳವಣ್‌ಗಯನ್‌ನು ಖಚ್‌ತಪಡ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳಲು ಅತ್‌ಯಂತ ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾದ ಕಟ್‌ಟಡ 
ಸೂಮಗ್‌ರ್‌ಗಳು. ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಗಳು ಆ ಪ್‌ರಾಚೀನ ಕೋಶಗಳ ನಜವಾದ ಮಾದರ್‌ಗಳೂಗ್‌ವ್‌ೆ. 
ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯ ಜವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇರ್‌ಗ ದೇಹದ ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳು ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳೂಗೇವ್‌ೆ, 
ಅಮಗಳಕಂದರ* ಸಾಮಾನ್‌ಯ ರಚನಕೆಯ ಕೇವಲ ಕಲ್‌ಲುಗಳು ಮತ್‌ತು ಇಟ್‌ಟ್‌ಗಕಗಳು. ಅವರು ವೌವ್‌ಧ 
ರೇತೌಯ ಗಾರಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಸಂಕೇರ್‌ಣವಾದ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಯ 


ನ್‌ರ್‌ಮಾಣಕ್‌ಕ್‌ ಅನೌವಾರಯವಾದ ಮತ್‌ತು ಬಫ್‌ಸ್‌ಟ್‌ೀಕ್‌ ಅಥವಾ ಬಾರ್‌ಬಕತಿಕ್‌ಯೂನಲ್‌ಲ್‌ 
ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಲದ ಹಲವಾರು ವೌವರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹಕೊಂದ*ಲ್‌ಲ. 


ನನ್‌ನ ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯನ್‌ ಪುಸ್‌ತಕದ ಎರಡನಕೇ ಸಂಪುಟದಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು ಸುಮಾರು ಮೇಸಲ್‌ಟ್‌ಟ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ 
ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ನ ಮೂಲದ ಸಮಸ್‌ಯಕಿಯ ಪರ್‌ಕ್‌ಷಕಿಗ್‌ 300 ಪುಟಗಳು. 
ಈ ಉದ್‌ದ್‌ೇಶಕ್‌ಕಾಗ್‌, ನಾನು ಪ್‌ರಸ್‌ದ್‌ಧ ಅಮಕೇರ್‌ಕನ್‌ ಸಕಿಟಕೋಲಾಜ್‌ಸ್‌ಟ್‌ ಇವ್‌ ಕೌಡ್‌ರ್‌ ಅವರ 
"ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಗಳು” (1955) ಎಂಬ ಶೇರ್‌ಷ್‌ಕೆೆಯ ಪ್‌ರಮುಖ ಗ್‌ರಂಥವನ್‌ನು 
ಪರ್‌ಶೇಲ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ, ಇದು ವೌಷಯದ ಕುರ್‌ತು ವೌವೌಧ ಅಧ್‌ಯಯನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅತಯಂತ 
ಸಮಗ್‌ರವಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಇದರಲ್‌ಲ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ಪರಮುಖ ಅಧಯಯನಗಳು, ಡೇಟಾ, ಹಲವಾರು 
ಪ್‌ರಸ್‌ದ್‌ಧ ವೌಜ್‌ಇಗಾನೌಗಳು ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸ್‌ದ ಅಭೌಪ್‌ರಾಯಗಳು ಮತ್‌ತು ತೇರ್‌ಮಾನಗಳು. 
ಸಕ್ತಿಟಕೋಲಜ್‌ಸ್‌ಟ್‌ಗಳು ಸ್‌ವತಃ ಪಡ್‌ದ ಸಂಶೋಧನಾ ದತ್‌ತೂಂಶದ ಆಧಾರದ ಮಠೇಲಕೆ, ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ 
ಕೋಶಗಳು ಉನ್‌ನತ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಅಂಶಗಳ ಕೊರತ್‌ಯ್‌ಂದ ಮತ್‌ತು ಜೀವಕೋಶಗಳ ಗುರೌಯ*ಲ್‌ಲದ 
ಬಳವಣ್‌ಗಕೆಯನ್‌ನು ಉತ್‌ತೇಜ್‌ಸುವ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳ ಸಮೃದ್‌ಧತ್‌ಯ್‌ಂದ 
ಹುಟ್‌ಟ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ವ್‌ ಎಂದು ನಾನು ನ್‌ರ್‌ಣಾಯಕವಾಗ್‌ ಸಾಬತುಪಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನೆ. 


ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ಚಟಮ ಎಲ್‌ಲಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಹಹಚ್‌ಚು ಅಪಾಯಕಾರ್‌ 


ದುರ್‌ಗುಣಗಳು 


Machine Translated by Google 


ಅಸಂಖ್‌ಯಾತ ಪ್‌ರಖ್‌ಯಾತ ವ್‌ಜ್‌ಜಾನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಾಧ್‌ಯಾಪಕರು ಯಾರೂ ಈ 
ಸರಳ ಸತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಏಕ್‌ ನೋಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುವ 
ಅಭ್‌ಯಾಸಮ ಅಸ್‌ವಾಭೂವ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಅಪಾಯಕಾರ್‌ ಎಂದು ಯಾರೂ ನಮಗ್‌ ಏಕ್‌ 
ಹೇಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಓದುಗರ್‌ಗ್‌ ಸಹಜವಾಗ್‌ ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯವಾಗಬಹುದು. ಕಾರಣ ಇಡೇ 
ಮನುಕುಲವ್‌ೇ ಆಹಾರ ವೌಯಸನ್‌ಗಳೂಗ್‌ದ್‌ದು, ಆಹಾರ ವಯಸನ ಎಲ್‌ಲರನ್‌ನೂ 
ಕುರುಡರನ್‌ನಾಗ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಬಳೇಯೇಸ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದು ಒಂದು ದುಷ್‌ಕೃತ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಇದು ಎಲ್‌ಲಾ 
ದುರ್‌ಗುಣಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅತ್‌ಯಂತ ಭಯಾನಕವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಯಾರೂ ಅರ್‌ತುಕೊಳ್‌ಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಇದು ಕೇವಲ ಒಂದು ರೇತ್‌ಯ ವಸ್‌ತುವೌನ ಮತೇಲ್‌ನ ಹಂಬಲವಲ್‌ಲ, ಆದರ ಸಾವೌರಾರು 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳ್‌ಗೂಗ್‌ ಒಬ್‌ಬರ ಹಳೊಟ್‌ಟತಿಬಾಕತನದ ಹಂಬಲಗಳ ಒಟ್‌ಟು ಮಕೊತ್‌ತ (ಮತ್‌ತು 
ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ಎಷ್‌ಟು "ಅದ್‌ಭತ" "ಅಪ್‌ೇಕ್‌ಷಣೀಯ" ವಸ್‌ತುಗಳು!). ಅದಲ್‌ಲದಕೆ, 
ಅಲ್‌ಪದೃಷ್‌ಟ್‌ಯುಳ್‌ಳ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ್‌ಗ್‌ ಒಳಪಡುವ 
ಅಪನಗದೇಕರಣಗಳ ಬಹುಸಂಖ್‌ಯಕಿಯಲ್‌ಲ್‌ೌ ಶ್‌ರೇಮಂತ್‌ಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಶ್‌ರೇಷ್‌ಠತ್‌ಯನ್‌ನು 
ನೋಡುತ್‌ತಾರ*, ಆದರ್‌ ಆ ಅಪಮೌಲ್‌ಯಗಳ ಬಹುಸಂಖ್‌ಯಕೆಯಕೇ ಹಾನ್‌ಗಳ ಬಹುಸಂಖ್‌ಯಕೆಯನ್‌ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್‌ತದ್‌, ಅದರ ನೌಜವಾದ ಪ್‌ರತ್‌ಬಂಬವನ್‌ನು ಕಾಣಬಹುದು. ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಚಾಲ್‌ತೌ್‌ಯಲ್‌ಲೌರುವ 


ಟೀ, ಕಾಫ್‌, ಕೋಕೋ, ತಂಬಾಕು, ಆಲ್‌ಕೋಹಾಲ್‌, ಅಘೇಮು, ಕೊಕೇನ್‌, ಮಾರ್‌ಫ್‌ನ್‌, 
ಇತ್‌ಯಾದ್‌ ವೌಷಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ೌರುವ ಆ ವಸ್‌ತುಗಳ್‌ಗ್‌ ಮನುಷಯ ವ್‌ಯಸನ್‌ಯಾಗುತ್‌ತೂನಕೆ. 
ಮಾನವ ದೇಹದಲ್‌ಲ* ಸಂಗ್‌ರಹವಾಗ್‌ರುವ ಅನುಗುಣವಾದ ವೌಷಗಳ್‌ಂದ ಆ ವಸ್‌ತುಗಳ 
ಬಲವಾದ ಹಂಬಲವನ್‌ನು ಪೌ್‌ರಚಕೋದ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಬೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು ವೌವೌಧ ರೇತ್‌ಯ 
ವೌಷಗಳನ್‌ನು ಉತ್‌ಪಾದ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌, ಕಾಲಾನಂತರದಲ್‌ಲ್‌, ರಕ್‌ತನಾಳಗಳು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಯಾಪ್‌ಲ್‌ಲರ್‌ಗಳ 
ಗತೋಡಕಗಳ ಮೇಲ, ಕೀಲುಗಳ ನಡುವ*, ಕೊಬ್‌ಬಳಿನ ಕೋಶಗಳ ಮಧ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಇತರ್‌ಡ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಗ್‌ರಹ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಹೌರಾಯ್‌ನ್‌ಗಾಗ್‌ ಮಾದಕ ವಯಸನೌಯಕೊಬ್‌ಬನ 
ಹಂಬಲಮ ಅವನ ದೇಹದ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಶಾರೇರ್‌ಕ ಅಗತ್‌ಯಗಳ್‌ಂದ ಉದ್‌ಭವ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲವಳೋ, 
ಹಾಗಯೇ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವವನ ಬಯಕ್‌, ಅವನ ಹಸ್‌ವ್‌ನ 
ಭಾವನ್‌ ಅವನ ಜೀವ್‌ಯ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಬಕೀಡ್‌ಕೆಯಲ್‌ಲ; ಬದಲ್‌ಗ* ಅವರ ಚಟದ ಬೇಡ್‌ಕ್‌. ಇದು 
ಮಾನವ ಜೀವ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಗ್‌ರಹ್‌ಸ್‌ದ ವೌಷಗಳಿಂದ ಪ್‌ರಚಳೋದ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ ಪ್‌ರಚಕೋದನಕಗಳ 
ಅಭೌವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯಾಗ್‌ದಕೆ; ಇದು ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ ನ್‌ಲ್‌ಗಕೊಂಡ್‌ರುವ ರೋಗಗಳ ಬಕೇಡ್‌ಕೆಯಾಗ್‌ದಕ, 
ಮನುಷ್‌ಯನ ಕ್‌ಟ್‌ಟ ಶತ್‌ರುವೌನ ಕರಕ. 


ಆ ಭಯಾನಕ ದುರ್‌ಗುಣಮ ಪ್‌ರತ್‌ಯಸೊಬ್‌ಬ ಮನುಷ್‌ಯನ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಪರ್‌ಚಯಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ದ್‌್‌ 
ತನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ಪಫೋಷಕರ್‌ಂದ, ತೊಟ್‌ಟ್‌ಲ್‌ನೌ೦ದಲ್‌ೇ. ಅದಕ್‌ಕಾಗ್‌ಯಕೇ ಮಗುಮ ಗಮನಹರ್‌ಸ್‌ 
ಮಾತನಾಡಲು ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸ್‌ದಾಗ, ಆಹಾರದ ಚಟಮ ಈಗಾಗಲೇ ಅವನ ಮೇಲ್‌ ಗಟ್‌ಟ್‌ಯಾದ 
ಹೌಡ್‌ತವನ್‌ನು ಪಡಕದುಕಕೊಂಡ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಆ ಕ್‌ಷಣದಂದ ಅವನ ಜೀವನದ ಕೊನ್‌ಯವರ್‌ಗೂ 
ಅವನು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತನ್‌ನ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಆಹಾರ ಮತ್‌ತು ಅವನ ಬಲವಾದ ಕಡುಬಯಕ್‌ ಎಂದು ಪರ್‌ 
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ಅದು ಅವನ ಶಾರೌೇರ್‌ಕ ಬಕೇಡ್‌ಕಯಂತ್‌್‌; ಇದು ನೌಜವಾದ ಹಸೌಮ ಎಂದು ಅವನು ತಪ್‌ಪಾಗ್‌ ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತಾೂನ್‌. 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ಬಕೇಡ್‌ಕ್‌ ಹಸೌವೌನಲ್‌ಲ 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತೌನ್‌ನುವವರು ವಾಲ್‌:ನನಟ್‌ಸ್‌, ಧಾನ್‌ಯಗಳು, ಕಚ್‌ಚಾ ಹಣ್‌ಣುಗಳು 
ಮತ್‌ತು ತರಕಾರ್‌ಗಳಂತಹ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸ್‌ದಾಗ ಮತ್‌ತು 
ಯಾಮದ ರೇತ್‌ಯ ಕಚ್‌ಚಾೂ ಆಹಾರದ ಹಸ್‌ವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌, ಅವನ ಜೀವ್‌ಗಳ ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗಕ 
ಬಕೇಡ್‌ಕ್‌ಗಳು ಆ ಕ್‌ಷಣದಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಪೂರಕ್ರಿಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವನು ಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ಸಂತೃಪ್‌ತನಾಗ್‌ದ್‌ದಾನ್‌. ಆದರ್‌ ಇದರ ಹಳೊರತೂಗೌಯೂ, ಅವನು ಈಗಾಗಲಕೇ ತನ್‌ನ ಸಾಮಾನ್‌ಯ 
ದಕ್ತಿನಂದ್‌ನ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಹಲವಾರು ಪಟ್‌ಟು ತ್‌ಗದುಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದರೂ ಸಹ, ಅವನು 
ಇನ್‌ನೂ ಏನನ್‌ನೂ ತ್‌ನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂಬಂತ ವರ್‌ತ್‌ಸುತ್‌ತೂನ್‌ ಮತ್‌ತು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಮಸೂಲ್‌ಯುಕ್‌ತ ಮಾಂಸದ 
ಭಕ್‌ಷ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಹೆಚ್‌ಚೌನ ಬತೇಡ್‌ಕೆಯನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸುತ್‌ತಾೂನಕೆ. ಇದು ಇನ್‌ನು ಹಸೌವಲ್‌ಲ. ಇದು 
ದಕಹದಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಗ್‌ರಹವಾೂಗ್‌ರುವ ವೌಷದೌಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಕೌರ್‌ಕ್‌ರ್‌ ಮತ್‌ತು ಈಗ ತಾಜಾ ವೌಷವನ್‌ನು 
ಬಯಸುತ್‌ತದ್‌. ಇದು ರಾಕ್‌ಷಸನ ಕೂಗು ಅಲ್‌ಲ್‌ ಹರಡ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಮಾನವ ದೇಹವನ್‌ನು ತುಂಡು 
ಮಾಡಲು ಹೊಸ ಸಾಧನಗಳನ್‌ನು ಬಕೇಡುತ್‌ತದಕೆ. ವೌವಕೇಕಯುತ, ಬಲವಾದ ಇಚ್‌ಛಾಶಕ್‌ತ್‌ಯುಳ್‌ಳ ಕಚ್‌ಚಾ 
ತೌನ್‌ನುವವರು ದೌನ ಮತ್‌ತು ದೌನದಲ್‌ಲ್‌ ಅದರ ಎಲ್‌ಲಾ ತೇವ್‌ರತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಆ ಕೂಗನ್‌ನು ಕೇಳುತ*ತಾರ*, 
ಆದರ್‌ ಅವನು ಅದನ್‌ನು ತನ್‌ನ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಆತ್‌ಮದ್‌ಂದ ನೌರ್‌ಲಕ್‌ಷ್‌ಸುತ್‌ತಾನಕ ಮತ್‌ತು ಯಾಮದಕೇ 
ರ್‌ಯಾಯತ್‌ಯನ್‌ನು ನೇಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಮ ಮಾನವ ಅಂಗಗಳನ್‌ನು ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಒತ್‌ತಾಯ*ಸುತ*ತದ* 
ಅವರ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯದ ಮೂರರ್‌ಂದ ನಾಲ್‌ಕು ಪಟ್‌ಟು 


ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವ ಅಂಗಗಳು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಮೇಸಲು ಶಕ್‌ತ್‌ಯ ಸಂಗ್‌ರಹವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ವ್‌ೆ. 
ಸೂಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌, ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಸಂಭಾವ್‌ಯ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯದ ಕಾಲು ಭಾಗದಷ್‌ಟು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್‌ತಾರ*, 
ವೌಶೇಷ ತುರ್‌ತು ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅಥವಾ ವೃದ್‌ಧಾಪ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ನಂತರದ ಬಳಕ್‌ಗಾಗ್‌ ತಮ್‌ಮ ಉಳ್‌ದ 
ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಇಟ್‌ಟುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂರಕೆ. ಹೇಗಾಗ್‌, "ಸಾಮಾನಯ" ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹೃದಯದ ನಾಡ್‌ ಬಡ್‌ತಮ 70- 
ಪ್‌ರತ್‌ ನ್‌ಮಷಕ್‌ಕ್‌ 72 ಬೀಟ್‌ಗಳು (ಕಚ್‌ಚಾ-ತೌನ್‌ನುವವರು ಕೇವಲ 58-62), ಇದನ್‌ನು ಅಸಾಧಾರಣ 
ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನೌಮೌಷಕ್‌ಕ್‌ 200 ಬೀಟ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಹ್‌ಚ್‌ಚೌಸಬಹುದು. 
ಮತ್‌ತಕೊಮ್‌ಮತಿ, ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಉಸ್‌ರಾಟದ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ 500 « ಗಾಳೆಯು ಶ್‌ವಾಸಕಕೋಶದ ಒಳಗ್‌ 


ಮತ್‌ತು ಹೊರಗ್‌ ಹಾದುಹಕೋಗುತ್‌ತದ್‌, ಆದರ್‌ ವಶೇಷ ಉಸ್‌ರಾಟದ ಪ್‌ರಯತ್‌ನದ್‌ಂದ ನಾಮ 3700 « 
ಯಷ್‌ಟು ಸ್‌ಫೂರ್‌ತ್‌ ನೀಡಬಹುದು. 


ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವನು ತನ್‌ನ ಜೀರ್‌ಣಕಾರ್‌ ಅಂಗಗಳನ್‌ನು ಕಾಲು ಭಾಗದಷ್‌ಟು ಬಳಸುತ್‌ತಾೂನ್‌ 
ಅವರ ಸಂಭೂವ್‌ಯ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯ, ಇದರ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಅವನ ಅಂಗಗಳು ಎಂದ್‌ೌಗೂ ಓವರ್‌ಲಕೋಡ್‌ 
ಆಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಅಥವಾ ಆಯಾಸಗಕೊಳ್‌ಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಮತ್‌ತಕೊಂದ್‌ಡಕ್‌, ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ಭಕ್‌ಷಕ, 
ನೌಯಮಾಧೇನ ಪ್‌ರತ್‌ವರ್‌ತನಗಳ ಮೂಲಕ ತನ್‌ನ ಹಸ್‌ವನ*್‌ನು ಉತ್‌ತೇಜ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ, ಕ್‌ರ್‌ಕ್‌ರೌ್‌ಯುಂಟುಮಾಡುತ್‌ತದಕ್‌ 
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ಮಸಾಲಕಿಗಳು, ಅಪ್‌್‌ರ್‌ಟ್‌ಫ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಅಸಂಬದ್‌ಧ ಉತ*ತೇಜಕಗಳು ಅವನ ಹೊಟ್‌ಟಕಿಯನ್‌ನು 

ಎಷ್‌ಟು ಮಟ್‌ಟ್‌ಗಕ ತುಂಬುತ್‌ತವ್‌್‌ ಎಂದರ* ಜೀರ್‌ಣಕಾರ್‌ ಅಂಗಗಳು ತಮ್‌ಮ ಎಲ್‌ಲಾ ಮೇಸಲು 

ಶಕ್‌ತೌ್‌ಗಳನ್‌ನು ಕಾರ್‌ಯರೂಪಕ್‌ಕ್‌ ತರಲು ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತವಕ ಮತ್‌ತು ನಂತರಮೂ ಅವರು ತಮ್‌ಮ 

ಮಕೇಲ್‌ ಇರ್‌ಸಲಾದ ಬಕೇಡ್‌ಕೆಯನ್‌ನು ನೌಭಾಯ*ಸಲು ಸಾಧ್‌ೇಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಮನುಷ್‌ಯನು 

ಅಸಹ್‌ಯಕರವಾದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ೌಸ್‌ದ ಅದಕೇ ಚಾನಲ್‌ನೌಂದ ಹೌಂತ್‌ರುಗ್‌ಸಲು ಅಥವಾ 

ಶುದ್‌ಧೇಕರಣದಸೊಂದ್‌ಗ್‌ ಅವನ ಕರುಳ್‌ನ್‌ಂದ ಹೊರಹಾಕಲು ಬಲವಂತವಾಗ್‌. 

ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಕರವಾಗ್‌, ಸಾಕಷ್‌ಟು ಇಂತಹ ವಾಕರ್‌ಕ್‌ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ವ್‌ೌಚ್‌ತ್‌ರವಾಗ್‌ ಪರ್‌ಗಣ 


ಜೀರ್‌ಣಕೂರ್‌ ಅಂಗಗಳ ಓವರ್‌ಲಕೋಡ್‌ನ್‌ಂದ ಹೃದಯ, ಯಕೃತ್‌ತು ಮತ್‌ತು ಮೂತ್‌ರಪ್‌ಂಡಗಳಂತಹ 
ಅನಕೇಕ ಸಹಾಯಕ ಅಂಗಗಳು ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಹಳೊಂದ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ೆ. 
ಈ ಅಂಗಗಳು ನೌರ್‌ವಹೌಸುವ ಹ್‌ಚ್‌ಚುವರ್‌ ಕೌಲಸಮ ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಸುಸ್‌ತಾಗ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅಕಾಲಿಕವಾಗಿ ಕ್‌ರ್‌ಯಕೆಯ್‌*ಂದ ಹಕೊರಹಾಕುವ ಪರೌಣಾಮವನ್‌ನು ಬರುತ್‌ತದಕ. ಆದ*ದರೌಂದ, ಇದರ 
ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಒಬ್‌ಬರ ಜೇವನಮ ಹಲವಾರು ಬಾರ್‌ ಕಡೌಮಕೆಯಾಗುವುದರಲ್‌ಲ* 
ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯವಕೇನ್‌ಲ್‌ಲ. ನೌಷ್‌ಪ್‌ರಯಕೋಜಕ, ಹಾನೌಕಾರಕ ಮತ್‌ತು ವೌಷಕಾರ್‌ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು 
ತ್‌ನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ ಆಹಾರ ವ್‌ಯಸನ್‌ೌಯು ತನ್‌ನ ಭೂವಳೋದ್‌ರೇಕಗಳನ್‌ನು ತೃಪ್‌ತ್‌ಪಡ್‌ಸುತ್‌ತಾನ್‌, ತನ್‌ನ 
ಹಳೊಟ್‌ಟಕೆಯ ಕ್‌ರ್‌ಯತಿಯನ್‌ನು ಪಾರ್‌ಶ್‌ವವಾಯುವಾಗಕಿ ತರುತ್‌ತಾನ* ಮತ್‌ತು ತನಗ್‌ೌ ತೃಪ್‌ತ್‌ಯ 
ಭ್‌ರಮಕತಿಯನ್‌ನು ಸೃಷ್‌ಟ್‌ಸುತ್‌ತಾನ್‌, ಆದರ್‌ ಅವನ ಜೀವಕೋಶಗಳು, ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಅಗತ್‌ಯವಾದ 
ಪಕೋಷಕಾಂಶಗಳ ಕಕೊರತಯ್‌ಂದ ಹಸ್‌ವ್‌ನ್‌ಂದ ನರಳುತ್‌ತವಕ. . ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವವರ ಹಳೊಟ್‌ಟಕಯು 


ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಖಾಲ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ದರೂ ಯಾವಾಗಲೂ ವ್‌ಶ್‌ರಾಂತೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ್‌ ಅವನ 
ದಕೇಹಮ ನೌಜವಾಗ್‌ಯೂ ತುಂಬ್‌ರುತ್‌ತದ್‌್‌ ಮತ್‌ತು ಪದದ ನಜವಾದ ಅರ್‌ಥದಲ್‌ಲ್‌ ತೃಪ್‌ತವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದ್‌. 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವವನು ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನಲು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ಮಳೊದಲ್‌ಗ್‌ ಅವನು ಎಷ್‌ಟು ತೌಂದರೂ 

ತೃಪ್‌ತ್‌ಯಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಸಂತೋಷವನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸುವ ಬದಲು, ಆಹಾರ ವ್‌ಯಸನ್‌ೌಗಳು 

ಆ ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಯಂದ ಅತೃಪ್‌ತರಾಗುತ್‌ತಾರ್‌. ಅವರ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯದಲ್‌ಲ್‌, ಅವರ ನರಂತರ ಹಸ್‌ವ್‌ಗಕ 
ಕೂರಣವ್‌ಂದರ್‌ ಅವರು ಸೇವೌಸುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಕಡ್‌ಮ್‌್‌ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಹಳೊಂದ್‌ವ್‌ ಮತತು ಪೋಷಣಕೆಯಾಗ ನ್‌ಷ್‌ಪ್‌ರಯಸೋಜಕವಾಗ್‌ವ್‌ೆ. ಇದು ಭಯಾನಕ ತಪ್‌ಪು ಕಲ್‌ಪನಕ. 
ಇದಕ್‌ಕ್‌ ವ್‌ಯತ್‌ರ್‌ಕ್‌ತವಾೂಗ್‌, ಆ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ಸಮತೋಲ್‌ತವಾಗ್‌ವಕ. ಮಾನವ ಜೀವಕೋಶಗಳು ತಮ್‌ಮ ಅನುಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಂದ ವರ್‌ಷಗಳ ಕಾಲ 
ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಮಾನವನ ಜೀರ್‌ಣಕಾರ್‌ ಅಂಗಗಳ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯಗಳು ಅಮಗಳ ಸಂಯಕೋಜನಕ ಮತ್‌ತು 
ಅಮಗಳ ಘಟಕಗಳ ಜಕೋಡಣಕಗ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಹಕೊಂದೌಕೆಯಾಗುತ್‌ತವ*. ಆದ್‌ದರೌಂದಲೇ 
ಹಳೊಟ್‌ಟಕೆಯು ಆ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಸಂತೋಷದ್‌ಂದ ಸ್‌ವಾಗತ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ತ್‌ವರೌತವಾಗ್‌ ಮೃದುಗಕೊಳ್‌ಸುತ*ತದ* ಮತ್‌ತು ಹಹಚ್‌ಚು ವೌಳಂಬವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಕರುಳ್‌ಗ್‌ ರವಾೂನ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ, 
ಆದರ ಜೀವಕೋಶಗಳು ತಮ್‌ಮದಕೇ ಆದ ಸರದ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ಹಸ್‌ವ್‌ನ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ರುವಂತ್‌ ಮತ್‌ತು 
ದುರ್‌ಬಲಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌ೆ, ಆ ಅಮೂಲ್‌ಯ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಉತ*ಸಾಹದೌಂದ ಹೌೇರ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌್‌ 
ಮತ್‌ತು ಪದಕೇ ಪದೇ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಬಕೇಡ್‌ಕೆಯನ್‌ನು ಪಡಕೆಯುತ್‌ತವ್‌. ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹೌಚ್‌ಚು. 
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ರಕೋಗಗ್‌ರಸ್‌ತ ಜೀವಕೋಶಗಳು ವಾಸ್‌ಯಾಗುತ್‌ತವ್‌್‌, ಕೃಶವಾದಮಗಳು 
ಚತೇತರ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವಕೆ, ನೌಷ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯವಾದಮಗಳು ತಮ್‌ಮ ಚಕ್ರಿತನ್‌ಯವನ್‌ನು ಮರಳ್‌ 
ಪಡ್‌ಯುತ್‌ತವ್‌. ಮತ್‌ತೋಂದ್‌ಡ್‌ೆ, ಕೊಬ್‌ಬ್‌ನ ಕೋಶಗಳು ಹಸೌವ್‌ನ್‌ಂದ ಕರಗಲು 
ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌, ವೌಷದ ಶೇಖರಣ*ಗಳು ಕ್‌ರಮಕೇಣ ಕಣ್‌ಮರ್‌ಯಾಗುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅತಿಯಾದ ನೇರು ದೇಹವನ್‌ನು ಬೌಡುತ್‌ತದಕೆ. ನಂತರ ಸಾಮಾನ್‌ಯ, ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಕೋಶಗಳು ಆಲಸ್‌ಯ 
ಮತ್‌ತು ನೌಷ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯತ*ಯಳಿಂದ ಕೊಬ್‌ಬಳಿದ ಆ ಜಡ ಕೋಶಗಳ ಸ್‌ಥೂನವನ್‌ನು 
ಪಡಕ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌. ದೇಹದ ತೂಕದಲ್‌ಲ್‌ ತ್‌ವರ್‌ತ ನಷ್‌ಟಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಚತ್ರಿತನ್‌ಯವನ್‌ನು ಮರಳ 


ಈ ಸತ್‌ಯಮ ಮನುಷ್‌ಯನ ಹೃದಯವನ್‌ನು ಸಂತೋಷ ಮತ್‌ತು ಸಂತೋಷದ್‌ಂದ ತುಂಬಬಕೇಕು. 
ಆ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ಅವನ ದೇಹದಾದ್‌ಯಂತ ಹರಡುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವನ್‌ಗ್‌ೌ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯ, ಶಕ್‌ತ್‌, ಚತ್ರಿತನ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತವ*. ಅವನ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಅಂಗಗಳು ಮತ್‌ತು ಗ್‌ರಂಥ್‌ಗಳು ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಪರಮಾಣದ ಪಫೋಷಣಕ್‌ಯನ್‌ನು ಪಡ್‌ದರೂ, ಅಮ 
ಆರಾಮವಾಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದಕ ಎಂಬುದು ಅವನ 
ಜೀವನದಲ್‌ಲ್‌ ಮಳೊದಲ ಬಾರ್‌ಗ. ಆ ದೌನ, ಅವನು ತನ್‌ನ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಅಗತ್‌ಯಕ್‌ಕೌಂತ ಹಹಚ್‌ಚ್‌ನ 
ಪ್‌ರಮಾಣದ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೂ, ಅಥವಾ ಅವನ ಕರುಳುಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಜೀವಕೋಶಗಳು ಹೇರ್‌ಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಮರ್‌ಥವಾಗ್‌ದ್‌ದರೂ, ಅವನ ಹಳೊಟ್‌ಟ್‌ಯು ಅದನ್‌ನು 
ನೌ್‌ರಾಕರ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಅಥವಾ ಅದು ಅವನಲ್‌ಲ್‌ ವಾಕರ್‌ಕ್‌ ಭಾವನಯನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಹೌಂಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಬಲದೌಂದ ಅದನ್‌ನು ಹಳೊರಹಾಕ್‌. ಅವನ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಅಗತ್‌ಯಕ್‌ಕೌಂತ 
ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಕಕೊಳ್‌ಯುವ್‌ಕೆಯನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡಲು ಹಳೊಟ್‌ಟಕಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಉಳ್‌ಯುಮದ್‌ಲ್‌ಲ; ಅವರು ವೌಷವಾಗ್‌ ಬದಲಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಅಥವಾ ಯಾಮದಕೇ ಜೀರ್‌ಣಕಾರ್‌ 
ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌್‌ಗಳನ್‌ನು ತರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಬದಲಾಗ್‌, ಜೀರ್‌ಣಕ್‌ರ್‌ಯಕಿಗ್‌ ಒಳಗೂಗದಕ ಅವರು 
ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ಹಕೊಟ್‌ಟಕಯನ್‌ನು ಕರುಳೌಗ* ರವಾನ್‌ಸುತ್‌ತಾೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ಆ ದೌನದಲ್‌ಲ್‌ ದೇಹವನ್‌ನು 
ಮಲದಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಬೌಡುತ*ತಾರ*, ಆದರ ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಹಾನ್‌ಯಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಹೌೇಗಾಗ್‌, 
ಅವನ ಹಕೊಟ್‌ಟಕಿಯು ಯಾವಾಗಲೂ ಹಗುರವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ ಅವನ ಕರುಳುಗಳು ಮತ್‌ತು ಅವನ ರಕ್‌ತಮ ಸಂಷ 


ಅಂತಹ ಕ್‌ಷಣದಲ್‌ಲ್‌, ಅವನು ಬಳೇಯೇಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸಲ್‌. 
ಅವನ ಹಕೊೂಟ್‌ಟಕಿಯು ಆ ವೌಚೌತ್‌ರ ಮತ್‌ತು ಅನಗತ್‌ಯ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಕೋಪದ್‌ಂದ 
ನೌರಾಕರ್‌ಸುತ್‌ತದೆ. ಅವನ ಅಂಗುಳಮ ಅನುಭವ್‌ಸುವ ವೌಪರೇತ ಆನಂದದ ಹಳೊರತೂಗ್‌ಯೂ, ಆ 
ತುಂಡುಗಳು ಅವನ ಹೋೊಟ್‌ಟಕಯಲ್‌ಲ್‌ ದೇರ್‌ಘಕಾಲ ಮಲಗುತ್‌ತವಕ, ಅಮ ಅವನ ಹಸ್‌ೌವನ್‌ನು 
ಮುಚ್‌ಚುವ ನೌ್‌ಲುಗಡಕಯಾಗ್‌ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವನ ಜೀರ್‌ಣಕಾರ್‌ ಚಟುವಟ್‌ಕಗಳ 
ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಹಾದೌಯನ್‌ನು ನೌಷ್‌ಕ್‌ರೌಯಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತವಕೆ. ಆದರ* ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ಆ 
ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಂದ ಸೂಕಷ್‌ಟು ತೃಪ್‌ತರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಂತೋಷವಾಗ್‌ರುತ್‌ತೂರ್‌, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅವನು 
ತನ್‌ನ ಭಾವಕೋದ್‌ರೇಕಗಳನ್‌ನು ತೃಪ್‌ತ್‌ಪಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೂನ್‌, ಅವನು ತನ್‌ನ ಹಹೊಟ್‌ಟಕಿಯನ್‌ನು 
ತುಂಬ್‌ಸ್‌ ಈಗ "ತುಂಬದ", ಹಸ*್‌ ಆಹಾರದ ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ಅರ್‌ತುಕೊಳ್‌ಳುವ ಮನುಷಯ ಆ 
ಸ್‌ಥತ್‌ಗ್‌ ಹಹದರುತ*ತಾನ್ಕ. ದೇಹವನ್‌ನು ಪೋಷ್‌ಸುವ ಹಸ್‌ ತರಕಾರಿ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಎಂದು ಅವರು ಸಂಪೂರ£ 
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ಬತೆಂಕ್‌ಯೌಂದ ಹಳೊರಬರುಮದು ಕೇವಲ ಇಂಧನಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌವೌಧ ವೌಷಗಳು ಮತ್‌ತು ರೋಗಗಳ 
ಮೂಲಗಳು. 


ಮಾನವ ಪೋಷಣಕೆಯು ಜೀವಂತ ಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ರಬತೇಕು ಮತ್‌ತು 
ಸತ್‌ತ ಜೀವಕೋಶಗಳ ಶವಗಳಲ್‌ಲ 


ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸಮತೋಲ *ತ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಜೀವಂತ ಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರುತ್‌ತವಕ. 
ಈಗ ಸಸ್‌ಯ ದೇಹಗಳು, ಭೂಮ್‌ ಯನ್‌ನು ತೊರ*ದ ನಂತರ, ದೇರ್‌ಘಕೂಲದವರಕಗ್‌ ಜೀೀವಂತವಾಗ*ರುತ*ತವ*. 
ರಕೋಸ್‌ಬಡ್‌ ಹೂದಾನ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅರಳುಮದನ್‌ನು ಮುಂದುವರ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ ಧಾನ್‌ಯಗಳು 
ಸಂಗ್‌ರಹ್‌ಸ್‌ದ ವರ್‌ಷಗಳ ನಂತರ ನ್‌ಟ್‌ಟ ನಂತರ ಮತಳೊಳಕಯಸಳೊಡಕ್‌ಯುತ್‌ತವಕ. ಆದರ್‌ ಕೊಲ್‌ಲಲ್‌ಪಟ್‌ಟ 
ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಕೋಶಗಳು ಅಥವಾ ಅಮಗಳ ದೇಹದ್‌ಂದ ಕದ್‌ದ ಹಾಲ್‌ನ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಒಮ್‌ಮಕಿಗಕೇ 
ಸಾಯುತ್‌ತವ*, ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಅಮ ವೌಭಜನ*ಯಾಗಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ವೌಷಗಳೂಗ್‌ 
ಬದಲಾಗುತ್‌ತವ್‌್‌, ಆದರ್‌ ಅಡುಗ ಅಮಗಳನ್‌ನು ನ್‌ಜವಾಗ್‌ಯೂ ಭಯಾನಕವಾಗ್‌ 
ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ. ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ಗಳನ್‌ನು ತರಕಾರ್‌ ಪ್‌ರಸೋಟ್‌ನ್‌ಗಳ್‌ಗಂತ ಶ್‌ರೇಷ್‌ಠವ್‌ಂದು 
ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುಮದು ತೇರ್‌ಪೌನ ಅತ್‌ಯಂತ ದುರದೃಷ್‌ಟಕರ ದದೋಷವಾಗ್‌ದಕತೆ, ಇದು 
ಮಾಂಸವನ್‌ನು ಆರಾಧ್‌ಸುವ ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರ ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ಪುರಾವ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ರ. 
ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಜೀವ್‌ಯು ತರಕಾರ್‌ ಪ್‌ರೋಟೀನ*ಗಳನ್‌ನು ವರ್‌ಗಾಯ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸಮತೋಲ*ತ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳಾಗ* ಪರೌವರ್‌ತ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ನಾಮ ಒಪ್‌ಪ್‌ಕೊಂಡರಕ್‌, 
ಅಂತಹ "ಸಂಪೂರ್‌ಣ-ಸಮತಕೋಲ್‌ತ" ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ಗಳನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನುವ ನರ್‌ಗಳು, ತೋಳಗಳು, 


ನಾಯೇ್‌ಗಳು, ಬ್‌ಕ್‌ಕುಗಳು ಮತ್‌ತು ಹುಲ್‌ಗಳಂತಹ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಮಾಂಸಮ ಆಗ್‌ರಬಕೇಕು. 
ಅತ್‌ಯಧ್‌ಕ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯ; ಆದರ್‌ ಅಂತಹ ಮೃಗಗಳ ಮಾಂಸದ ವ್‌ಷಕಾರ್‌ ಗುಣಮ ತುಂಬಾ 


ಸ್‌ಪಷ್‌ಒಟವಾಗ್‌ದ್‌, ಅತ್‌ಯಂತ ಶ್‌ರದ್‌ಧಾಭರ್‌ತ ಮಾಂಸ ವ್‌ಯಸನ್‌ ಕೂಡ ಅದನ್‌ನು ತೌನ್‌ನಲು ಧ್ರಿರ್‌ಯ ಮಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ 


ತಮ್‌ಮ ವತ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಒಲಮಗಳ್‌ೌಂದ ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ ಜೀವಶೂಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ'ರು 
ಮಾಂಸದ ವೌಶೇಷ ಪ್‌ರಯಕಳೋಜನಗಳನ್‌ನು ನೋಡ್‌, ಭರೌಸಲಾಗದ ಅಮತ್ತಿನಕೋ ಆಮ್‌ಲಗಳನ್‌ನು 
ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ಯುವಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ಸೇವೌಸುವ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಹುಲ್‌ಲ್‌ನ್‌ಂದ ಆ ಅಮತ್ತಿನೋ ಆಮ್‌ಲಗಳು 
ರೂಪುಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವಕ ಎಂಬ ಅಂಶವನ್‌ನು ಪರ್‌ಗಣನಕಿಗ್‌ ತ್‌ಗದುಕೊಂಡ್‌ಲ್‌ಲ. ಕಡೌ್‌ಮಕೆ ಕಳೆಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಹುಲ್‌ಲೌನೌಂದ ಅಮಕ್ರಿನೋ ಆಮ್‌ಲಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸ್‌, ಆದರ್‌ ಮನುಷ್‌ಯನ ದೇಹಮ 
ಅತ್‌ಯುನ್‌ನತ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಗುಣಮಟ್‌ಟದ ತರಕಾರ್‌ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ್‌ಂದ ಅದಕೇ 
ಸಂಯುಕ್‌ತಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸಲು ಸಾಧನವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ಲ್‌ಲವಕೇ? 


ಲಕ್‌ಷೂಂತರ ಭಾರತೀಯರು ಮಾಂಸದ್‌ೌಂದ ಒದಗ್‌ಸುವ ಅಮತ್ತಿನಕೋ ಆಮ್‌ಲಗಳ್‌ೌಲ್‌ಲದ* ಹೇಗ 
ಬದುಕುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರಕ? 
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ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯು ವಕ್ರಿದ್‌ಯಕೀಯದ ದಕೊಡ್‌ಡ ನ್‌ಯೂನತ*ಯಾಗಔದಕ* 
ವೌಜ್‌ಜಾನ 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಕ್‌ಕ್‌ ವ್‌ಯಸನ್‌ಯಾಗ್‌ರುವ ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರ ದಕೊಡ್‌ಡ ತಪಷು 
ಅವರ ದೂರದ್ಭೃಷ್‌ಟ್‌. ಸಣ್‌ಣದಾಗ್‌ ಕಂಡುಬರುವ ಆ ಹಾನ್‌ಗಳ್‌ಗ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಕಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು 
ಮುಚ್‌ಚುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ತೋರ್‌ಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನಗಣ್‌ಯ ಕಾರಣಗಳ್‌ೌಂದ ಬಕೇಗ ಅಥವಾ ನಂತರ ಉಂಟಾಗುವ 
ಗಂಭೀರ ಪರೌ್‌ಣಾಮಗಳನ್‌ನು ಮುಂಗೂಣುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ನಮ್‌ಮ ಹೇಳ್‌ಕ್‌ಯನ್‌ನು ಕಲಮ 
ಉದಾಹರಣಕಗಳ ಮೂಲಕ ವೌವರ್‌ಸೋಣ. ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಊಟಗಳು, ವೌಶೇಷವಾಗ್‌ ಮಾಂಸ ಭಕ್‌ಷ್‌ಯಗಳು 
ವೌಷಪೂರ್‌ತವಾಗ್‌ವ್‌ೆ. ಈಗ, ಸಾರ್‌ವಕೂಲ್‌ಕವಾೂಗ್‌ ಅಗ್‌ರಾಹ್‌ಯವಾಗ್‌ ನಡ್‌ಯುತ್‌ತ್‌ರುವ 
ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ ವೌಷವನ್‌ನು ಯಾರೂ ಗಮನ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಅಂತಹ ವೌಷದ ಪರೌಣಾಮವಾಗ್‌ 
ಯಕ್ಕತ್‌ತು, ಹೃದಯ ಅಥವಾ ಮೂತ್‌ರಪೌಂಡಗಳು ಸಮಯಕ್‌ಕ್‌ ಹಾನ್‌ಗಕೊಳಗಾದಾಗಲೂ, ಈ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು 
ಅಜ್‌ಇಾತ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ವೌಷಮ ಇನ್‌ನೂ ತೇವ್‌ರವಾಗ್‌ದ್‌ದಾಗ ಮತ್‌ತು 
ಅತಿಸಾರ ಮತ್‌ತು ವಾಂತ್‌ಯಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಇದ್‌ದರ್‌, ಇದನ್‌ನು ಗ್‌ಯಾಸ್‌ಟ್‌ರ್‌ಕ್‌ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ 
ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ವಷದ ಮೂಲಕ ಅವರು ಇಡೇ ಜೀವ್‌ಯ ಮಕೀಲ* ಪರಿಣಾಮ 
ಬರುವ ಮತ್‌ತು ಬಲ್‌ಪಶುವನ್‌ನು ತಕ್‌ಷಣದ ಸಾವ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಬಕದರ್‌ಸುವ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ 
ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂರಕೆ. ಈ ರತ್‌ ಎಷ್‌ಟು ಅಮಾಯಕರ ಜೀವಗಳು ಬಲ್‌ಯಾಗುತ್‌ತವಾ! 


ಪುರುಷರು ಪ್‌ರತ್‌ದ್‌ನ ಆಹಾರದ ಮಾಧ್‌ಯಮದ ಮೂಲಕ ತಮ್‌ಮ ಅಪಧಮನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು 
ರಕ್‌ತನಾಳಗಳ್‌ಗ ಹಾದುಹಕೋಗುವ ಕಲ್‌ಮಶವನ್‌ನು ನೋಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಮತ್‌ತು ಅದು ನಾಳಗಳ ಗೋಡ*ಗಳ 
ಮಕೇಲ್‌ ಪದರದ ನಂತರ ಕುಳಿತುಕೊಂಡಾಗ, ಅವರ ಹಾದ್‌ಗಳನ್‌ನು ಕೌರೌದಾಗ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಇದ್‌ದಕ್‌ಕ್‌ದ್‌ದಂತ್‌ ಒಂದು ದೌನ ರಕ್‌ತದ ಪರ್‌ಚಲನಕೆಯನ್‌ನು ನೌಲ್‌ಲ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಚ್‌ಕ್‌ಕದಾಗ್‌ದ್‌ೆ. 
-ದೃಷ್‌ಟ್‌ಯುಳ್‌ಳ ಜನರು ಈ ಘಟನ*ಯನ್‌ನು "ಅನ್‌ರೇಕ್‌ಷೌತ" ಎಂದು ಪರೌಗಣ*ಸುತ್‌ತಾರ್‌. 


ಲಕ್‌ಪೂಂತರ ಟನ್‌ಗಳ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವ್‌ರುವ ಬೃಹತ್‌ ಅಣ*ಕಟ್‌ಟೌನ ಕಡಗ ಧಾವ್‌ಸುವ 
ಭಾರ ಪ್‌ರವಾಹದೌಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಭಯಂಕರ ಒತ್‌ತಡವನ್‌ನು ಪುರುಷರು ಗಮನ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಆದರ* 
ಆ ಪ್‌ರವೂಹದ ಪ್‌ರಭಾವದೌಂದ ದೇರ್‌ಘಕಾಲ ತತ್‌ತರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ರುವ ಆ ಅಣಕ್‌ಕಟ್‌ಟು ಕೊನ್‌ಗಕ ಕುಸ್‌ದು 
ಬ್‌ದ್‌ದಾಗ, ಅದರ ಅಂತ್‌ಮ ವೌಘಟನಕಗಳ ಚ್‌ಕ್‌ಕ ಮಗು ಆಕಸ್‌ಮೇಕವೂಗ್‌ ಎಸೆದ ಕಲ್‌ಲು ಕಾರಣವೆಂದು 
ಹಕೇಳಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಕಾಯಾನ್‌ಸರ್‌ನ ಕಾರಣಗಳ ಬಗಗ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರು ಹಳೊಂದ್‌ರುವ ಸರೌ್‌ಯಾದ 
ಪರ್‌ಕಲ್‌ಪನಕೆಯನ್‌ನು ನಾಮ ಈಗಾಗಲ ನನೋಡ್‌ದ್‌ದೇವ್‌ೆ. ಇದರ ವ್‌ೌರುದ್‌ಧ, ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ 
ವ್‌ಯಸನ್‌ಯಾಗ್‌ರುವ ಸಂಶೋಧನಾ ವೌಜ್‌ಇಾನೌ್‌ಗಳು ನಮಗ್‌ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸ್‌ದ 400 
"ಕಾರ್‌ಸ್‌ನಕೋಜಕ್‌ನಕ್‌ ಏಜಂಟ್‌" ಗಳು, ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಂತ್‌ರ್‌ಕ ಕೌರ್‌ಕ್‌ರ್‌ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ಗರೇಟ್‌ 
ಸುಟ್‌ಟಂತಹ ವಸ್‌ತುಗಳು, ಮಗು ಎಸ*ದ ಕಲ್‌ಲ್‌ಗೌಂತ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ಲ್‌ಲ. 


15 


Machine Translated by Google 


ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಅಂಗಮ ಸಂಘಟ್‌ತ ಶ್‌ರಮದ್‌ಂದ ಲಕಷಾಂತರ ಕಕೋಶಗಳನ್‌ನು 
ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದು, ಆ ಅಂಗದ ಕಲಸವನ್‌ನು ನಡ್‌್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಆ ಕೋಶಗಳ ಮಕೇಲ* ಬಲವಂತದ 
ಪಕೋಷಣಕೆಯು ಕಲಮ ಅಗತ್‌ಯ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದೌರದ್‌ದ್‌ದಾಗ, ಜೀವಕಕೋಶಗಳು ತಮ್‌ಮ 
ಚತ್ರಿತನ್‌ಯವನ್‌ನು ಕಳ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಬಳಕ್‌ಯಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಶಕ್‌ತ್‌ಯ ನ್‌ಕ್‌ಷಕಪಗಳು ಈಗ ಕ್‌ಷೇತ್‌ರಕ್‌ಕ್‌ ಬರುತ್‌ತವಕ, ಆದರ್‌ ಅಮಗಳು ಕೂಡ ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೀ 
ದಣ್‌ದ್‌ವ್‌. ಅಂಗಮ ಹೇಗಾದರೂ ಅಥವಾ ಬೇರ್‌ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ತನ್‌ನ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು 
ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುವವರ್‌ಗ್‌, ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯ ಜನರು ಕ್‌ಂಪು ಬಳಕನ್‌ನು ನೋಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ; ಆದರ* 
ಅಂತೌಮವಾಗ* ಅದು ತನ್‌ನ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹೌಂದುಳೌದಾಗ, ಅಂತಹ ಅಂಗಮ 
ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಔಷಧೌಗಳನ್‌ನು ಆಶ್‌ರಯೇ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು 
ಅವರು ಹಳುತ್‌ತಾರ*. ಆದರ*, ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಮಾತ್‌ರ್‌ ಅಥವಾ ವೌಷದ ಪ್‌ರಮಾಣಮ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಬದಲ್‌ಸಲು ಸಾಧಯವಕೇ? 


ಅಲ್‌ಮಕಂಟರ್‌ ಕಾಲುವ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ದೌನಗಳ ಕಾಲ ಮಲಗ್‌ದ ನಂತರ, ಮಾಂಸ, ಮಳೊಟ್‌ಟ್‌ಿ, 
ಬಣ್‌ಣ್‌ ಮತ್‌ತು ಚೀಸ್‌ ದ್‌ರವ್‌ಯರಾಶ್‌ಗಳು ಕಕೊಳ್‌ಯುವ್‌ಕ್‌ಗಕ ಒಳಗಾಗುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಕರುಳ್‌ನ ಉರೌಯೂತವನ*ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್‌ತವಕೆ, ಇದರ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಲಕ್‌ಷಣವಕೆಂದರ್‌ ಅತೌಸಾರ. 
ಆದರ* ಮಗುಮ ಅತೌಸಾರದ ಲಕ್‌ಷಣಗಳನ್‌ನು ತಕೋರ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಆಪಾದನ*ಯು 
ಮಲದಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಬರುವ ಕಲಮ ಹಣ್‌ಣ್‌ನ ಚರ್‌ಮಗಳ ಮಕೇಲ್‌ ಹಕೊರ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಯಾಮದಕೇ 
ಕೊಳತ ಅಥವಾ ಕೊಳ್‌ಯುವ್‌ಕ್‌ಗ್‌ ಒಳಗಾಗದೆ, ಅವರು ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸ್‌ದ ಕೆಲವೇ 
ಗಂಟತಿಗಳಲ್‌ಲ್‌ ದೇಹವನ್‌ನು ಬದಲಾಗದ* ಬಕಿಟ್‌ಟಾಗ ಹಣ್‌ಣ್‌ನ ಚರ್‌ಮಮ ಮಗುವ್‌ನ ಕರುಳೌನಲ್‌ಲ್‌ 
ಯಾಮದಕೇ ಉರ್‌ಯೂತವನ್‌ನು ಹಗ ಉಂಟುಮಾಡುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ಯಾರೂ ಕೇಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಇಡ್‌ೇ ದುರಂತಮ ಮಕತೊಟ್‌ಟಕೆ, ಮಾಂಸ, ಬಕೆಣ್‌ಾಣೌ ಮತ್‌ತು ಜಕೇನುತುಪ್‌ಪವನ್‌ನು ಸಾಮಾನ್‌ಯ 
ಮತ್‌ತು ಅಗತ್‌ಯ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ್‌ಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಆದರ್‌ ಹಣ್‌ಣನ್‌ನು 
ದ್‌ವೌತೇಯಕ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಅದನ್‌ನು ತೌನ್‌ನಬಹುದು ಅಥವಾ ತೌನ್‌ನಬಾರದು. 
ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌ಿ, "ಅವರ ಹಳೊಟ್‌ಟಕಿಯನ್‌ನು ಕ್‌ರಮಬದ್‌ಧಗಕೊಳ್‌ಸದೌರಲು"” ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನು ಹಣ್‌ಉುಗಳನ್‌ನು ತ್‌ 


ಬಕೇಯೇಸ್‌ದ ತೌನ್‌ನುವವರ ತೂಕವನ್‌ನು ಉತ್‌ತಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯದ ಮಾನದಂಡವಕಂದು 
ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಸ್‌ಥೂಲಕಾಯತ್‌ಯು ಅತ್‌ಯಂತ ಅಪಾಯಕಾರ್‌ ಕಾಯೌಲ್‌ಯಾಗ್‌ದಕ್‌ 


ಮಾನವ ಜೀವೌಯು ಇನ್‌ನೂ ಅಸ್‌ವಾೂಭಾವ್‌ಕತ್‌ಯನ್‌ನು ವೌರೋಧ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ್‌ 
ಆಹಾರ ಮತ್‌ತು ಅದರ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ಹಹೋರಾಟವನ್‌ನು ಮುಂದುವರ್‌ಸಲು, ಹಸೌಮ, ಅಜ್‌ರ್‌ಣ, 
ಜಠರದುರ್‌ತ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಹಳೊಟ್‌ಟಕಯ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳು, ಕೊಲಕ್ತಿಟ್‌ಸ್‌, ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳಂತಹ 
ವೌವೌಧ ದೂರುಗಳು ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌. ಇವೌಲ್‌ಲಮೂ ತನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲಾ 
ವೌಧೂನಗಳನ್‌ನು ಬಳಸುವ ಜೀವ್‌ಗಳ ಹೋರಾಟದ ಬಾಹ್‌ಯ ಅಭವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ 
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ಅಸ್‌ವಾಭೂವ್‌ಕ ಆಹಾರದ ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಪರ್‌ಣಾಮಗಳನ್‌ನು ತಟಸ್‌ಥಗಕೊಳ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಅದರ್‌ಂದ 
ಉತ್‌ಪತ್‌ತ್‌ಯಾಗುವ ವೌಷಕಾರ್‌ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ದೇಹದ್‌ಂದ ಹೊರಹಾಕಲು ವೌಲಕೀವಾರ್‌. ರರೋಗ್‌ಯು 
ತೂಕವನ್‌ನು ಕಳಕೆದುಕೊಳ್‌ಳಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತಾನಕ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಅವರು "ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕ"' ಊಟವನ್‌ನು 
ನೇಡುವ ಮೂಲಕ ಅವನನ್‌ನು ಬಲಪಡ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಜೀವೌಯು ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ 
ಸಕೋಲ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟು ಅದರ ಹೋರಾಟವನ್‌ನು ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸ್‌ದ ದೌನ, ಮನುಷ್‌ಯನು ಈ ಜಗತ್‌ತ್‌ಗ್‌ ವೌದಾಯ 
ಹಕೇಳುತ್‌ತೂನ್‌ ಅಥವಾ ಇದಕ್‌ಕ್‌ ವೌರುದ್‌ಧವಾಗ್‌, ಅವನ ಹಸ್‌ಮ ಹ್‌ಚ್‌ಚಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು 

ಅವನು ಅತೃಪ್‌ತನಾಗ್‌ ತ್‌ನ್‌ನಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತೂನಕೆ, ಚನ್‌ನಾಗ್‌ ಜೀರ್‌ಣ್‌ಸಕಕೊಳ್‌ಳಲು, ತೂಕವನ್‌ನು 
ಹಕೆಚ್‌ಚೌಸಲು, "ತನ್‌ನ ಆರೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಮರಳ್‌ ಪಡಯಲು. ಮತ್‌ತು ಶಕ್‌ತ್‌." ಬಕೇರಕ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಹಕೇಳುಮದಾದರ್‌, ಆ ದೌನ ಮಾನವ ದೇಹಮ ತನ್‌ನ ಹೋರಾಟವನ್‌ನು ತ್‌ಯಜ್‌ಸ್‌, ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ 
ಆಹಾರಕ್‌ರಮಕ್‌ಕ್‌ "ಹಳೊಂದ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದ್‌" ಮತ್‌ತು ಮಾನವನ ಅತ್‌ಯಂತ ಅಪಾಯಕಾರ್‌ೌ 
ಕೂಯ್‌ಲ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದಾದ ಅಸ್‌ವಾಭಾವೌಕ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಅಡ್‌ಪಾಯವನ್‌ನು ಹಾಕಲಾಗುತ್‌ತದರ. 


ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಆಹಾರದ ಒತ್‌ತಡದ್‌ಂದ ಅಧೇನಗಳೊಂಡ ದೇಹಮ ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನೇ ಸರ್‌ಹಳೊಂದ್‌ಸಲು 
ಮತ್‌ತು ಅಂತಹ ಆಹಾರದೌಂದ ಉತ್‌ಪತ್‌ತ್‌ಯಾಗುವ ವೌವೌಧ ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಶೇಖರಣಕೆಯನ್‌ನು 
ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸಲು ಒತ್‌ತಾಯ*ಸುತ್‌ತದ*. ಠೇವಣ್‌ಗಳು ನಂತರ ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು, ಯೂರ್‌ಕ್‌ ಆಮ್‌ಲ 
ಮತ್‌ತು ಅದರ ಉತ್‌ಪನ್‌ನಗಳು, ಕೊಲ್‌ಸ್‌ಟರ್‌ನ್‌, ಸಾಮಾನಯ ಉಪ್‌ಪು, ಹ್‌ಚ್‌ಚುವರ್‌ ದ್‌ರವಗಳು, 
ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಕುಲ್‌, ಸ್‌ಸ್‌ರ್‌ಹಸ್‌ ರಚನಕಗಳು, ಗಡ್‌ಡಕೆಗಳು, ನೌಷ್‌ಕ್‌ರೌ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಪರಾವಲಂಬ್‌ ಕೋಶಗಳು, 
ಬಹುವೌಧದ ದಕ್ತಿತೌಯ ಜೀವಕೋಶಗಳು (ಪಾಲ್‌ಕಾರ್‌ಯಕೋಸ್‌ಕ್ಟಿಟ್‌ಗಳು), ದೊಡ್‌ಡ ಗಾತ್‌ರದ 
ನ್‌ಯೂಕ್‌ಲೌಯಸ್‌ಗಳು (ಮಕೆಗಾಕಾರ್‌ಯಕೋಸಕ್ಟಿಟ್‌ಗಳು) ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳ್‌ಂದ ರೂಪುಗಳೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌. 
ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌್‌ ಈ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜೀವಕೋಶಗಳ್‌ಗೌಂತ ನೂರಾರು ಪಟ್‌ಟು 
ಗೊತ್‌ರವನ್‌ನು ಪಡಕಯುತ್‌ತವ್‌ೆ, ಆದರ ಅಮ ಯಾಮದಕೇ ಉಪಯುಕ್‌ತ ಕೆಲಸವನ್‌ನು ಮಾಡುವ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಕೊಂದಃ 


ಆ ಎಲ್‌ಲಾ ದಕ್ಚಿತ್‌ಯಾಂಶಗಳು ಮನುಷ್‌ಯನಲ್‌ಲ್‌ ಸೃಷ್‌ಟ್‌ಸಲು ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಗ್‌ರಹವಾಗುತ್‌ತವ್‌ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಶಕ್‌ತ್‌ಯ ಭ್‌ರಮಕೆ, ವಾಸ್‌ತವದಲ್‌ಲ್‌ ಅವನು ಕ್‌ರಮೇಣ ಕ್‌ಷೇಣತ್‌ಯಂದ 
ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೂನಕೆ. ಅವನ ಸ್‌ನಾಯುಗಳು ತ್‌ಳುವಾಗುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ದುರ್‌ಬಲವಾಗುತ್‌ತವ್‌ೆ, ಅವನ ವಶೇಷ 
ಮತ್‌ತು ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಕೋಶಗಳ ಸಂಖ್‌ಯ*ೆಯು ಕಡ್‌ಮಕ ಬಳಯುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ಅವನ ಅಂಗಗಳು 
ವ್‌ಯರ್‌ಥವಾಗುತ್‌ತವ್‌. ಉಬ್‌ಬುವ ಪಾದಗಳು, ದಪ್‌ಪವಾದ ಕೊಬ್‌ಬಳಿದ ತೋಳುಗಳು, ದಟ್‌ಟವಾದ ಕೈಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಕೊಬ್‌ಬ್‌ನ ಪದರಗಳನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌರುವ ಆ "ದಕೊಡ್‌ಡ”, "ದೃಢವಾದ" ಪುರುಷರು, ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ನಮ್‌ಮ 
ಪ್‌ರಪಂಚಮ ಹಕೇರಳವಾಗ್‌ದ್‌ೆ, ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಅಸ್‌ಥ್‌ಪಂಜರಗಳು ಚರ್‌ಮದ್‌ೌಂದ ಆವೃತವಾಗ*ವ*. ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದೂ ತನ್‌ನ ದುರ್‌ಬಲ ಮತ್‌ತು ಕೃಶವಾದ ಸ್‌ನಾಯುಗಳನ್‌ನು ಕೊಬ್‌ಬ್‌ನ ಕುರೌ್‌ಯಂದ 
ತುಂಬದೆ, ಅವನು ಅದನ್‌ನು ಅನಪೇಕ್‌ಷ್‌ತವಾಗ್‌ ತೌನ್‌ನುತ್‌ತಾನ್‌ ಮತ್‌ತು ತನ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಎಲ್‌ಲಕಿಡ* 
ಸಾಗ್‌ಸುತ್‌ತೂನ್‌. ಆದರ್‌ ವ್‌ಚ್‌ತ್‌ರವಾಗ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ್‌, ಅಂತಹ ಜನರು ತಮ್‌ಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯ, ಚತ್ಪಿತನ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಶಕ್‌ತ್‌ಂ 
ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಗಟ್‌ಟ್‌ತನದ ಬಗಗ ತುಂಬಾ ಹಹಮ್‌ಮ*ಪಡುತ್‌ತಾರ*, ಸಂಭಾಷಣಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಅದರ 
ಉಲ್‌ಲ್‌ಖವನ್‌ನು ಮಾಡ್‌ದಾಗ, ಅವರು ಮರವನ್‌ನು ಮುಟ್‌ಟುತ್‌ತಾರ್‌ ಅಥವಾ ಪೂರ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ 
ಅಳುತ್‌ತೂರ್‌; ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಪೂಲ್‌ಸಬಕೇಕಾದ ತೂಕದ ಧಾನ್‌ಯವನ್‌ನು ಕಳ್‌ದುಕಕೊಳ್‌ಳದಂತ್‌. ಅಂತಹ 
ಶಕೋಚನೇಯ ಅಲ್‌ಪ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಯ ಉದಾಹರಣಕತಗಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಒಬ್‌ಬರು ಹನ್‌ನರಡು ಸಂಪುಟಗಳನ್‌ನು ತುಂಬಬಹುದು. 
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ಬಕೆಂಕ್‌ಯಲ್‌ಲ* ನಾಶವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಯಾಮದಕೇ ಔಷಧಮ 
ಬದಲ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ೇಯವ್‌ಲ್‌ಲ 


ಸೂಮಾನ್‌ಯ ಬಳಕ್‌ೆಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಔಷಧಗಳು ರೋಗಲಕ್‌ಷಣಗಳನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌವ . ಬೇರ್‌ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಹಕೇಳುಮದಾದರಕ, ಅವರು ರೋಗ್‌ಗ್‌ ತಾತ್‌ಕಾಲ್‌ಕ ಪರ್‌ಹಾರವನ್‌ನು ನೇಡಲು ಅಥವಾ ರೋಗದ ಲಕ್‌ಷಣಗಳನ್‌ನು 
ಮರ್‌ಮಾಡಲು ಉಪಶಮನಕಾರ್‌ೌಗಳಾಗ್‌ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಯಾಮದಕೇ ಸಂದರ್‌ಭದಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಅಡುಗ* 
ಮಡಕೆಗಳು ಮತ್‌ತು ಹರ್‌ವಾಣಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನಾಶವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಸ್‌ಥೂನವನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕಕೊಳ್‌ಳಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. ಅನೇಕ ಮಹಾನ್‌ ವ್‌ಜ್‌ಜಾನ್‌ಗಳು ಔಷಧಗಳ ಬಳಕೆಯನ್‌ನು ಕಟ್‌ಟುನ್‌ಟ್‌ಟಾಗ್‌ ನ್‌ಷಕೇಧ್‌ಸುತ್‌ತಾರರೆ. 
ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಂಡ್‌ನಲ್‌ಲ್‌, ನಾಲ್‌ಕೂವರ್‌ ವರ್‌ಷಗಳ ಕಾಲ ನಡದ ಶ್‌ರಮದಾಯಕ ಸಂಶಕೋಧನಕೆಯ ನಂತರ ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ 
ಜನರ ಸುಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲೌರುವ ಸ್‌ತರಗಳ ದಕೊಡ್‌ಡ ವೌಭಾಗದ ಮಕೀಲ*, ಪ್‌ಕ್‌ಹ್‌ಯಾಮ್‌ ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇರು 
ಕೇವಲ ಒಂಬತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ಶತ ಜನಸಂಖ್‌ಯಕೆಯನ್‌ನು ಆನಂದ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಎಂಬ ತೇರ್‌ಮಾನಕ್‌ಕ್‌ ಬಂದರು. 
ಒಳ್‌ಳೆಯ ಆರಕೋಗ್‌ಯ; ಉಳ್‌ದ 91 ಪ್‌ರತ್‌ಶತ ಜನರು ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥರಾಗ್‌ದ್‌ದರು, ಆದಾಗ್‌ಯೂ ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಹಚ್‌ಚೌನವರು 
ತಮ್‌ಮ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ತೌಳ್‌ದ್‌ರಲ್‌ಲ್‌ಲ. ಕ್‌ಲೌ್‌ನೌಕಲ್‌ ಚ್‌ಕೌತ್‌ಸಕೆಗಳ ನಂತರ ಅವರ ತೇರ್‌ಮಾನಮ 
ಬಹುತೇಕ ವೌನಾಯತ್‌ ಇಲ್‌ಲದ್‌ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಕೆಗಾಗ್‌ ಆಯ್‌ಕ್‌ ಮಾಡಲಾದ ಎಲ್‌ಲಾ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತಕಗಳು ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಕಿಗ್‌ 
ಪ್‌ರತ್‌ಕ್‌ರೌ್‌ಯ್‌ಸ್‌ದಮ, ಆದರ್‌ ತರುವಾಯ ರಕೋಗ್‌ಗಳ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಆರಕೋಗ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ 
ಗಮನಾರ್‌ಹವಾದ ಕ್‌ಷೇಣತ್‌ಯನ್‌ನು ಗಮನ್‌ಸಲಾಯೇತು. ಇದರರ್‌ಥ ಔಷಧಗಳು ಕೇವಲ ರೋಗದ ಲಕ್‌ಷಣಗಳನ್‌ನು 
ಮರ್‌ಮಾಚುತ್‌ತವ್‌ೆ, ಆದರ್‌ ಅಮಗಳು ಮಾಡುವ ಹಾನೌ್‌ಯು ಈಗಾಗಲೇ ದುರ್‌ಬಲಗಕೊಂಡ ಜ್‌ೀವ್‌ಗ್‌ ಸೇರೌಸಲಾಗುತ*ತದ*₹ 
ಮತ್‌ತು ಅದರ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯನ್‌ನು ಇನ್‌ನಷ್‌ಟು ಹದಗಕೆಡ್‌ಸುತ್‌ತದಕ. 


ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಯಾರು ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಗಾಗಬಾರದು ಅಥವಾ ಅವರು ಈಗಾಗಲ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ 
ಒಳಗೂಗ್‌ದ್‌ದರ್‌, ಅವರ ಆರೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಮರಳ್‌ ಪಡಯಲು ಬಯಸುತ್‌ತಾರಕ, ಅವರು ಔಷಧ್‌ಗಳ ಮೇಲ್‌ ಭರವಸ್‌ 
ಇಡಬಾರದು; ಬದಲ್‌ಗ ಅವರು ಅಸ್‌ವೂಭಾವ್‌ಕ ಆಹಾರ ಮತ್‌ತು ಔಷಧಗಳನ್‌ನು ತಗ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳುಮದರ್‌ಂದ ದೂರವ್‌ರಬಕೇಕು 
ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚೂ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ನೌಯಮಗಳ ಪ್‌ರಕಾರ ಬದುಕಬೇಕು! 


ಇದು ನ್‌ಜವಾದ, ಸುರಕ್‌ಷೌತ ಮತ್‌ತು ವ್ರಿಜ್‌ಇಾನ್‌ಕ ಮಾರ್‌ಗವಾಗ್‌ದಕಿ, ಆದರ್‌ ಡ್‌ರಗ್‌ ಥ್‌ರಪ್‌, ಬ್‌ರ್‌ಚರ್‌-ಬಕತೆನ್‌ನರ್‌ 
ಅನ್‌ನು ಉಲ್‌ಲ್‌ಖ್‌ಸಲು, ಕೇವಲ "ವಂಚನ* ಮತ್‌ತು ತಂತ್‌ರ." ನನ್‌ನ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯದಲ್‌ಲ್‌, ಇದನ್‌ನು ಹಕಚ್‌ಚು 
ಸೂಕ್‌ತವೂಗ್‌ ಭ್‌ರಮಕ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ವಯಂ-ವಂಚನ್‌ ಎಂದು ಕರೆಯಬಹುದು. ನೇತ್‌ಸ ಔಷಧ್‌ಗಳನ್‌ನು "ಚಾವಟ್‌ಯ 
ಉದ್‌ಧಟತನ" ಎಂದು ಕರ್‌ದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ವತ್ತಿದ್‌ಯರು ತಮ್‌ಮ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರೆಯ ರಕೋಗ್‌ಗಳನ್‌ನು ಎರಡು ಸಮಾನ 
ಗುಂಪುಗಳೂಗ್‌ ವೌಭಜ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ನನ್‌ನ ಹಕೇಳೌಕ್‌ಗಳ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಮನವರ್‌ಕ್‌ 
ಮಾಡ್‌ಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು, ಒಂದು ಗುಂಪ್‌ೌಗ* ಔಷಧಗಳು ಮತ್‌ತು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳ ಮೂಲಕ ಚ್‌ಕೌತ್‌ಸಕ ನೇಡುತ್‌ತಾರ್‌ೆ, 
ಇನ್‌ನಕೊಂದಕ್‌ಕ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಹಸ್‌-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಎರಡು ಫಲೌತಾಂಶಗಳನ್‌ನು 
ಹಕೋಲ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಪರಸ್‌ಪರ. ಇದು ಮೂಲಭೂತ ಮತ್‌ತು ನೌರ್‌ಣಾಯಕ ಪರ್‌ಕ್‌ಷಯಾಗ್‌ದಕೆ, ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌ 
ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ವ್‌ೌರುದ್‌ಧದ ಪ್‌ರತ್‌ ವಾದಮ ಕನೌಷ್‌ಠ ಮೌಲ್‌ಯ ಅಥವಾ ಮೌಲ್‌ಯವ್‌ೌಲ್‌ಲದ* 
ಮುಂದುವರೌಯುತ*ತದ 8. ರೋಗಲಕ*ಷಣದ ಔಷಧ ಚಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ಯಂದ ಕೆಲಮ ಉದಾಹರಣ್‌ಗಳ ಮೂಲಕ ನಮ್‌ಮ 


ಹಳ್‌ಕೌಗಳನ್‌ನು ವೌವರೌಸೋಣ. 


18 


Machine Translated by Google 


ನಕೋಮ ದೇಹಮ ಅಪೊಯದಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ ಎಂಬ ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕ್‌ೆಯ ಸಂಕೇತವಾಗ್‌ದ್‌ೆ, ಸಹಾಯಕ್‌ಕಾಗ್‌ 
ನಮ್‌ಮ ಜೀವಿಯ ಕೂಗು. ಆದರ್‌ ಈ ಅಪೂಯವನ್‌ನು ತೊಡ*ದುಹಾಕುವ ಬದಲು, ನಾಮ ನಮ್‌ಮ 
ಮಕೆದುಳ್‌ಗ್‌ ಈ ಅಪಾಯದ ಸಂವೇದನ*ಯನ್‌ನು ತೌಳ್‌ಸುವ ನರಗಳನ್‌ನು ನಾಶಪಡ್‌ೌಸುತ*ತೇವ* 
ಮತ್‌ತು ವೌಷದ ಡೋಸ್‌ ಮೂಲಕ ಅವರ ಧ್‌ವನೌಯನ*ನು ಮೌನಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತೇವ್‌ೆ. ಏತನ್‌ಮಧ್‌ಯ, 
ರಕೋಗಮ ಅದರ ಅನ್‌ವಾರ್‌ಯ ಕೋರ್‌ಸ್‌ ಅನ್‌ನು ತೌಗೌದುಕೊಳಳುತ್‌ತದ*, ಔಷಧಗಳ ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಪರೌಣಾಮಗಳ್‌್‌ಂದ 
ಇನ್‌ನಕೊಂದು ಉದಾಹರಣಕೆಯನ್‌ನು ನೇಡುವುದಾದರ*: ನಮ್‌ಮ ಅಪಧಮನ್‌ಗಳ ಹಾದ್‌ಗಳು 
ಕಲ್‌ಮಶಗಳ್‌ೌಂದ ತುಂಬ್‌ ಕೌರ್‌ದಾಗ್‌ದಾಗ, ಹೃದಯಮ ದೇಹದ ಮೂಲಕ ರಕ್‌ತವನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಲನ್‌ 
ಮಾಡಲು ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನ ಬಲವನ್‌ನು ಬಳಸಬಕೇಕಾಗುತ್‌ತದ ಮತ್‌ತು ಪರೌ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ರಕ್‌ತದಳೊತ್‌ತಡ 
ಹಕಚ್‌ಚಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಆದರ ಆ ಕಲ್‌ಮಶಗಳ್‌ಂದ ನಮ್‌ಮ ರಕ್‌ತನಾಳಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ವಚ್‌ಛಗಳೊಳ್‌ಸುವ 
ಬದಲು, ಅಮಗಳ ಹಾದೌಯನ್‌ನು ವ್‌ಸ್‌ತರ್‌ಸುವ ಮತ್‌ತು ವ್‌ೌಸ್‌ತರ್‌ಸುವ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವ್‌ರುವ ಆ 
ನರಗಳನ್‌ನು ಉತ್‌ತೇಜ್‌ಸಲು ನಾಮ ವೌಷವನ್‌ನು ಬಳಸುತ್‌ತ್‌ೇವಕೆ. ವೌಷದ ಪರ್‌ಣಾಮಕಾರ್‌ತ್‌ವಮ 
ಎಲ್‌ಲ್‌ಯವರ್‌ಗ್‌ ಇರುತ್‌ತದಯಕೋ ಅಲ್‌ಲ್‌ಯವರಕಗ್‌ ರಕ್‌ತಮ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಮುಕ್‌ತವಾಗ್‌ ನಾಳಗಳ 
ಮೂಲಕ ಹರ್‌ಯುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ಒತತಡಮ ತಾತ್‌ಕಾಲ್‌ಕವಾಗ್‌ ಕಡೌಮಕೆಯಾಗುತ*ತದ*. ಆದಾಗ್‌ಯೂ, 
ಅದರ ಪರೌಿಣಾಮಮ ಹಾದುಹೋದ ತಕಷಣ, ಬಳಸ್‌ದ ಔಷಧಗಳ ಕ್‌ರ್‌ಯಕೆಯಂದ ಹಡಗುಗಳು 
ತಮ್‌ಮ ಹೌಂದ್‌ನ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಗ್‌ ಮರಳುತ್‌ತವ. 


ಜೀವಿಯ ಮಕೀಲ* ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಪರಿಣಾಮ ಬರದ ಯಾಮದ ಔಷಧವ್‌ಲ್‌ಲ. 

ಆದರ್‌ ಇತ್‌ತೇಚ್‌ಗ್‌ ಈ ವೌಷಯದ ಕುರೌತು ಕಡೌಮಕೆ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ಪ್‌ರಕಟಣಕಗಳು ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ್‌ವಕ, 
ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು, "ಡ್‌ರಗ್‌ ಥ್‌ರಪ್‌ಯಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಕ್‌ರೌ್‌ಯತಿಗಳು" (1955), ಡಾ. ಹ್‌ಯಾರ್‌ ಎಲ್‌. 
ಅಲ್‌ಕ್‌ಸೂಂಡರ್‌, ವಾಷಿಂಗ್‌ಟನ್‌ ಯೂನ್‌ವರ್‌ಸ್‌ಟ್‌ ಮಕೆಡೌಕಲ್‌ ಸ್‌ಕೂಲ್‌ನ ಕ್‌ಲ್‌ನ್‌ಕಲ್‌ ಮಠೆಡ್‌ಸ್‌ನ್‌ 
ಎಮಕಿರ್‌ಟಸ್‌ ಪ್‌ರಕೊಫಕಸರ್‌ , ನಮಗ್‌ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಉಪಯುಕ್‌ತ ಮಾಹೌತ್‌ಯನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತದಕೆ. ಸಹಜವಾಗ್‌, 
ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಔಷಧ್‌ಗಳು ಆ ತೊಡಕುಗಳು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತೌ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯಕಿಗಳ್‌ಗ* ಮಾತ್‌ರ 
ಜವಾಬ್‌ದಾರರಾಗ್‌ರುತ್‌ತವಕೆ, ಅದು ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ಬಲ್‌ ಪಶುವನ್‌ನು ಕೊಲ್‌ಲುತ್‌ತದ* ಅಥವಾ ಗಂಭೇರ 

ಕಾಯ*ಲಕೆಗಳ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌ ಕಾಣ್‌ಸೌಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದಕೆ. ಆಗಲೂ ಆ ತೊಡಕುಗಳಲ್‌ಲ* ಒಂದು ಸಾವೌರದಲ್‌ಲ* 
ಒಂದು ಮಾತ್‌ರ ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌ ದಾಖಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ; ಉಳ್‌ದವರು ಶಾಶ್‌ವತ ಮರ್‌ಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಉಳ್‌ಯುತ್‌ತಾರ್‌ಕೆ. 


350,000 ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಳೊಂದೂ ಸ್‌ಥಾಪ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌್‌ 
ಔಷಧಗಳ ತಯಾರ್‌ಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಬಳಸಲಾಗುವ ತೊಡಕುಗಳನ*್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡುವ 
ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌದ*ೆ. ಆದರೆ ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅತಯಂತ ಅಪೂಯಕಾರ್‌ ಪನ್‌ಸ್‌ಲ್‌ನ್‌, 
ಆರ್‌ಯಕೊಮಕ್ಟಿಸೌನ್‌, ಸ್‌ಟ್‌ರ್‌ಪ್‌ಟಸೊಮತ್ತಿಸ್‌ನ್‌, ಪಾದರಸ ಸಂಯುಕ್‌ತಗಳು, ಸಲ್‌ಫೋನಮಕ್ರಿಡ್‌ ಔಷಧಗಳ 
ಗುಂಪು, ಡ್‌ಜ್‌ಟಲ್‌ಸ್‌, ಲಸ್‌ಕ್‌ಗಳು, ಸೇರಮ್‌ಗಳು, ಸಂಶ್‌ಲಕೇಷ್‌ತ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು (ಥಯಾಮಿನ್‌, 
ನೌಯಾಸ್‌ನ್‌, ಇತ್‌ಯಾದ್‌), ಅಟಕೋಫಾನ್‌, ಕಾರ್‌ಟ್‌ಸಕೋನ್‌, ಯಕೃತ*ತೌನ ಸಾರ, ಇನ್‌ಸುಲ್‌ನ್‌, 
ಅಡ್‌ರ್‌ನಾಲ್‌ನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅನೇಕ. ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಬಳಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಇತರ ಔಷಧಗಳು. 
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ಈ ಪ್‌ರಶ್‌ನ್‌ಯನ್‌ನು ಅತಯಂತ ಎಚ್‌ಚರ್‌ೌಕೆಯಳಿಂದ ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುಮದು ಮುಖ್‌ಯ. 
ಸಂಶ್‌ಲೀಷ*ತ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ಸಾವಯವ ಸಾರಗಳು, ಜನರು ಅಡುಗ್‌ಮನ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಸುಟ್‌ಟುಹೋದ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ಉತ್‌ಪನ್‌ನಗಳನ್‌ನು 
ಬದಲ್‌ಸಲು ಬಯಸುತ್‌ತಾರ*, ಮಳೌಿಂಚ್‌ನ ವೇೇಗದಲ್‌ಲ್‌ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಕೊಲ್‌ಲುತ್‌ತಾರಕೆ, ಆಗಾಗ್‌ಗ್‌ ಅವರು ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಪ್‌ರವಕೇಶ್‌ಸ್‌ದ ಐದು ನ್‌ಮಷಗಳಲ್‌ಲ್‌. 
1951 ರಲ್‌ಲ್‌, 324 ಮಲ್‌ಯನ್‌, ಮತ್‌ತು 1952 ರಲ್‌ಲ್‌, ಅಡುಗಮನಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಸುಟ್‌ಟುಹಕೋದ ನಕ್ಚಿಸರ್‌ಗೌಕ ಪ್‌ರತ್‌ಜೀವಕಗಳನ್‌ನು ಬದಲ್‌ಸುವ ಸಲುವಾಗ್‌ 350 ಮಿಲಿಯನ್‌ 
ಗ್‌ರಾಂ ಪ್‌ನ್‌ಸ್‌ಲನ್‌ ಅನ್‌ನು ಮಾನವ ರಕ್‌ತಕ್‌ಕ್‌ ಚುಚ್‌ಚಲಾಯೇತು. 


ಮಾನವ ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಅವರ ಪರ್‌ಚಯದ ನಂತರ, ಔಷಧಗಳು ಸಾವ್‌ರಾರು ಜನರನ್‌ನು 
ಕಕೊಲ್‌ಲುತ್‌ತವ್‌್‌, ಕೌಲವಕೊಮ್‌ಮ* ಐದರ್‌ಂದ ಹತ್‌ತು ನೌ್‌ಮೌಷಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಅನಾಫಲ್‌ಯಾಕ್‌ಸ್‌ಸ್‌ 
ಮೂಲಕ, ಹತ್‌ತಾರು ಇತರರು ಬಹುಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ರಕೋಗಗಳೌಗ* ಒಳಗಾಗುತ್‌ತಾರ*, 
ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ನಾಮ ನ್‌ಟಲ್‌-ರಾಶ್‌, ಡರ್‌ಮಟಕ್ತಿಟ್‌ಸ್‌, ಮುಳ್‌ಳುಗಳನ್‌ನು ಉಲ್‌ಲಕೀಖೌಸಬಹುದು. ಶಾಖ, 
ಸ್‌ಜ್‌ಮಾ, ಪರ್‌ಪುರಾ, ಶ್‌ವಾಸನಾಳದ ಆಸ ಸನ ಪಾಲ್‌ಯರ್‌ಟಕೆರ್‌ಟ್‌ಸ್‌, ಯಕೃತ್‌ತ್‌ನ 


ಸೌರಕೋಸ್‌ಸ್‌, ಕಾಮಾಲೆ, ಮೂತ್‌ರಪೌಂಡದ ಉರ್‌ಯೂತ, ನಫ್‌ರಕೋಸ್‌ಸ್‌, A EN: 
ರಕ್‌ತಹೇನತ*, ಸೇರಮ್‌ ಕಾಯಲ ಮತ್‌ತು ತುರ್‌ಕ. 


ಈ ಸಾಮಗಳು ಮತ್‌ತು ರರೋಗಗಳನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡುವಲ್‌ಲ* ಆ ಔಷಧ್‌ಗಳ ಜವಾಬ್‌ದಾರೌ್‌ಯ 
ಬಗ್‌ಗ* ಜನರು ಕಣ್‌ಣು ಮುಚ್‌ಚಲು ಬಯಸುತ*ತಾರ* ಮತ್‌ತು ದೇಹದ ಅತ್‌ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮತಕೆಯ 
ಮತೀಲ್‌ ಆರೋಪ ಹತೊರ್‌ಸುತ್‌ತಾರಕ. ಆದರ್‌ ಈ ಅತೌ್‌ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮತಕಗಕ 
ಕಾರಣವೇನು, ಅವರು ಮೌನವಾಗ್‌ ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಯನ್‌ನು ದಾಟುತ್‌ತಾರಕ. 


ನನ್‌ನ ಬಡ ಮಕ್‌ಕಳು ವರ್‌ಷಕ್‌ಕ್‌ ಹಲವಾರು ಬಾರ್‌ ಇಂತಹ ಕಾಯಲಕಿಗಳು ಮತ್‌ತು ಚರಮ 
ರಕೋಗಗಳೌಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು. ನಾಮ ಯಾವಾಗಲೂ ಅವರು ತ್‌ನ್‌ನುವ ಆಹಾರದ ದೋಷವನ*ನು 
ಹುಡುಕಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುತ್‌ತೇವಕೆ, ಆದರ ಔಷಧ್‌ಗಳ ಕಟ್‌ಟುಗಳನ್‌ನು ನೇಡುವ 
ಮೈದ್‌ಯರು ಅವರು ಸೂಚ್‌ಸ್‌ದ ಔಷಧ್‌ಗಳ ಅಪಾಯದ ಬಗ್‌ಗಕ ಒಂದು ಮಾತನ್‌ನೂ ಹಕೇಳಲ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಲಕ್‌ಷೂಂತರ ಇತರರಂತೆ, ನಾಮ ಔಷಧ್‌ಗಳು ಜನರನ್‌ನು ಗುಣಪಡ್‌ಸಲು ಮಾತ್‌ರ ಎಂದು 
ನಂಬ್‌ದ್‌ದಕೇವಕತ, ಅವರನ್‌ನು ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಗಾಗಲು ಅಲ್‌ಲ. ಒಮ್‌ಮಕೆ ನನ್‌ನ 
ಮಕ್‌ಕಳ್‌ಬ್‌ಬರೂ ಒಂದಕೇ ದೌನ ಕಾಮಾಲ್‌ಯಂದ ಮಲಗ್‌ದ್‌ದರು. ಕಾಮಾಲ್‌ಯು 
ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ*ಕ ರೋಗವಲ್‌ಲ ಎಂದು ನಮಗ್‌ ತ್‌ಳ್‌ದ್‌ದ್‌ದರ್‌ಂದ ನಾಮ 
ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಚಕ್‌ತರಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇವ್‌ೆ. ಇಂದು, ನನ್‌ನ ಆತ್‌ಮಸೂಕ್‌ಷ್‌ಯ ಕುಟುಕುಗಳನ್‌ನು 
ನೌವಾರ್‌ಸಲು ನಾನು ಇತರ ಪಕೋಷಕರ್‌ಗ್‌ ಅಂತಹ ಅಪಾಯಗಳ ಬಗಗೆ ಎಚ್‌ಚರೌಸುಮದನ್‌ನು 
ಬ್‌ಟ್‌ಟು ಬಕೇರೇನೂ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್‌ೇಯವ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಇಂದ್‌ನ ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅತಯಂತ ಅಪೂಯಕಾರ್‌ ಔಷಧಗಳು ಮಧುರವಾದ ಹಾಡುಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಆಕರ್‌ಷಕ ಚೌತ್‌ರಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ಹೇಗ್‌ ಜನಪ್‌ರ್‌ಯವಾಗ್‌ವ್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು 
ಗಮನ್‌ಸುಮದು ದುಃಖಕರವಾೂಗ್‌ದೆ. ಕೆಲಮ ದೇಶಗಳಲ್‌ಲ್‌, ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, 
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ಔಷಧ ಮತ್‌ತು ಔಷಧಾಲಯಗಳು ವಾಣ್‌ಜ್‌ಯ್‌ೇಕರಣ ಮತ್‌ತು ಲಾಭದಾಯಕತ್‌ಯ ದಕೊಡ್‌ಡ 
ಕೂಳಜ್‌ಯಾಗ್‌ ಮಾರ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ವ. 


ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುಮದರ್‌ಂದ ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ ಔಷಧ್‌ಗಳ ಬಳಕೆಯನ್‌ನು ಒಮ್‌ಮಕಿಗಳ 
ಕೊನಕೆಗಕೊಳ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌, ಏಕ್‌ಂದರ ರೋಗಗಳ ಅನುಪಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕವಾಗ್‌ ಔಷಧಗಳ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ರುಮ 
ರಕೋಗಗಳು ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಅವನತ್‌ಯ ಉತ್‌ಪನ್‌ನಗಳಾಗ್‌ವಕೆ; ಆದದರಂದ, ನಮ್‌ಮ ಆಹಾರದ 
ತೌದ್‌ದುಪಡ್‌ಯಂದ ಮಾತ್‌ರ ಅಮಗಳನ್‌ನು ವಶಪಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು. ಔಷಧೌಗಳ ಮೂಲಕ 
ರಕೋಗಗಳನ್‌ನು ವಶಪಡ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳುವ ನಮ್‌ಮ ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳು ಅತ್‌ಯಂತ 
ಅಪಾಯಕಾರ್‌, ಪ್‌ರಜ್‌ಇಾಶೂನ್‌ಯ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳು ವತ್ತಿಫಲ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಅವನತ್‌ ಹಳೊಂದುತ್‌ತವ್‌. ಆಗಲಕೇ 
ಅವರ ಶೋಚನೇಯ ಪರ್‌ಣಾಮಗಳು ನಮ್‌ಮನ್‌ನು ದೌಟ್‌ಟೌಸ*್‌ ನೋಡುತ್‌ತೌವ?. 


ಹಕೊಸ ರೇತ್‌ಯ ರಕೋಗಗಳು ನೌರಂತರವಾಗ್‌ ಕಾೂಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವಕೆ; ಸ್‌ವಲ್‌ಪ 
ಕಾಯೇಲಕೆಗಳು ಹಚ್‌ಚು ಗಂಭೇರ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಸ್‌ಥಳವನ್‌ನು ನೇಡುತ*್‌ತವ?. 
ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಪುರುಷರು ನೌರಂತರವಾಗ್‌ ಹಕೊಸ ರೇತ್‌ಯ ಸೇರಮ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಲಸ್‌ಕೆಗಳನ್‌ನು 
ತೆಯಾರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಬಲವಾದ ಮತ್‌ತು ಬಲವಾದ ಪ್‌ರತ್‌ಜೀವಕಗಳನ್‌ನು ಕಂಡುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಕ್‌ರಮಕೇಣ ದೋಷಗಳು, ತೊಡಕುಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಪತ್‌ತುಗಳ ಜಟ್‌ಲದಲ್‌ಲ್‌ ತೊಡಗುತ್‌ತಾರಕ. 


ಮೈದ್‌ಯಕೇಯ ವ್‌ಜ್‌ಜಾನ ಕ್‌ಷೇತ್‌ರದಲ್‌ಲ್‌ ಅಭೂತಪೂರ್‌ವ ಹಾಗೂ ಮೂಲಭೂತ ಬದಲಾವಣ* 
ಆಗಬಕೇಕು. ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಾಮಾಣ*ಕ ಮತ್‌ತು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕ ಮನೋಭಾವದ ವ್ಪಿದ್‌ಯರು ತಕ್‌ಷಣವಕೇ 
ಎದ್‌ದು ಮಾನವ ಕಾರ್‌ಖಾನ*ಗ* ಉದ್‌ದೇಶ್‌ಸ್‌ರುವ ಅವೌಭಾಜ್‌ಯ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ನಾಶವನ್‌ನು ತಡೆಯಲು 
ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಕ್‌ರಮಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು. 


ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯ ಜನರ ಅಭೌ್‌ಪ್‌ರಾಯದಲ್‌ಲ್‌, ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದು ಸಮನಾಗ್‌ರುತ್‌ತದ್‌ 
ಇತ್‌ಹಾಸಪೂರ್‌ವ ಮನುಷ್‌ಯನ ಪ್‌ರಾಚೀನ ಜೀವನಕ್‌ಕ್‌ ಹೌಂತ್‌ೌರುಗ್‌. ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ನಾಗರ್‌ಕತ್‌್‌ಗ್‌ 
ಅಡುಗ ಮತ್‌ತು ಸಂಸ್‌ಕರಣ್‌ಯ ಕೂರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ಂತ ದಕೊಡ್‌ಡ ಅವಮಾನವ್‌ಲ್‌ಲ. ಕಚ್‌ಚಾ 
ತೌನ್‌ನುವವರು ಕೇವಲ ನಾಗರ್‌ಕತ್‌ಯ ರಕೋಗಗಳ್‌ೌಂದು ಕರ್‌ಯಲ್‌ಪಡುವ ದುಃಖದೌಂದ ಉಂಟಾದ ದುಃಖಗಳನ್‌ನು 
ಬೌಟ್‌ಟುಬ್‌ಡುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ನಾಗರ್‌ಕತ್‌ಯಂದ ತನಗ* ನೇಡ್‌ದ ತಾಂತ್‌ರ್‌ಕ ಪ್‌ರಗತ್‌ಯನ್‌ನು ಮಾನವ 
ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಶುದ್‌ಧತ್‌ಯನ್‌ನು ನಾಶಮಾಡುವ ಸಾಧನವಾಗ* ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸಲು ನೌರಾಕರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ೆ. 
ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌, ಅವನು ಟಲ್‌ಫಕೋನ್‌ ಮೂಲಕ ಮಾತನಾಡುವ, ಗಾಳೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಯಾಣ್‌ಸುವ ಅಥವಾ ತನ್‌ನ 
ರ್‌ಫ್‌ರ್‌ಜ್‌ರೇಟರ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ತನ್‌ನ ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ತಾಜಾವಾಗ್‌ಡುವ ಅನುಕೂಲವನ್‌ನು ಬ್‌ಟ್‌ಟುಬೌಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಶತಮಾನಗಳೌಂದಲೂ ಪುರುಷರು ಎಷ್‌ಟು ಕುರುಡರು ಮತ್‌ತು ಅಜ್‌ಜಖಾನ್‌ಗಳೂಗ್‌ದ್‌ದರು ಎಂದರ್‌ ಅವರು 
ಯಾವಾಗಲೂ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಊಟವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ನಕ್ಚಿಸರ್‌ಗೌಕ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣ* ಎಂದು 
ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರಕ. ಮತತು ಈಗ, ಅವರು ಮಕೊದಲ ಬಾರ್‌ಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಬಗ್‌ಗ* ಕೇಳ್‌ದಾಗ, ಅವರು 
ಅದನ್‌ನು ವ್‌ೌಚ್‌ತ್‌ರ ಮತ್‌ತು ಕುತೂಹಲಕಾರ್‌ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌, ಆದರ್‌ ವಾಸ*ತವದಲ್‌ಲ್‌ ಇದು 
ನ್‌ಖರವಾಗ್‌ ಅಡುಗಕಿಯ ಮೂಲಕ ನಕ್ಕಿಸರ್‌ಗಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಅವನತ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌. 
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ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ, ವೌಚೌತ್‌ರ ಮತ್‌ತು ಕುತೂಹಲಕಾರ್‌, ಮತ್‌ತು ಇದು ಮಾನವರು ಮಾಡ್‌ದ 
ದಕೊಡ್‌ಡ ಮೂರ್‌ಖತನ ಎಂದು ಇತ್‌ಹಾಸದಲ್‌ಲ್‌ ದಾಖಲ್‌ಸಬಕೇಕು. 


ಬಕೇಯ*ಸೌದ-ತೌನ್‌ನುಮದು ಮತ್‌ತು ಔಷಧ ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಯು ಪ್‌ರಮುಖವಾಗ್‌ದ್‌ 
ಸಂಪೂರ್‌ಣ ವೌನಾಶಕ್‌ಕ್‌ ಮಾನವ ಜನಾಂಗ 


ಅನೇಕ ಜಾತ್‌ಯ ಬೃಹದ್‌ಗಜ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ಒಮ್‌ಮ* ಈ ಭೂಮ್‌ ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಮ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಅಳವೌನಂಚೌನಲ್‌ಲ್‌ವ್‌. ಇಂದ್‌ನ 
ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಮನುಷ್‌ಯನು ತನ್‌ನ ಕೈಯ*ಂದಲಕೇ ಇಂತಹ ಪ್‌ರತ್‌ಕೂಲ ಪರ್‌ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಸೃಷ್‌ಟ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾನ್‌, ಮುಂದೊಂದು ದೌನ ಅವನನ್‌ನು ಈ ಭೂಮ*ಯ ಮುಖದ್‌ಂದ ನ್‌ರ್‌ನಾಮ 
ಮಾಡುತ್‌ತೂನ್‌. ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಅವನತ್‌ ಪ್‌ರಕ್‌ರೌಯಕೆಗ* ಸಮಾನಾಂತರವಾಗ್‌, ವೌವೌಧ 
ರಕೋಗಗಳ ಮೈವೌಧ್‌ಯತ* ಮತ್‌ತು ಆವರ್‌ತನದಲ್‌ಲ್‌ ಹ್‌ಚ್‌ಚಳವಠದ್‌ೆ. ಇನ್‌ನೂ ಹಲಮ 
ತಲೆಮಾರುಗಳು ಹಾದುಹೋಗುವ ಮಳೊದಲು, ಪ್‌ರೌಢಾವಸ್‌ಥ್‌ಯ ವಯಸ್‌ಸನ್‌ನು ತಲುಪುವ 
ಮಕೊದಲು ಮತ್‌ತು ಅವರ ಸಂತಾನೋತ್‌ಪತ್‌ತ್‌ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯಗಳನ್‌ನು 
ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ಪಡ್‌ಸುವ ಅವಕಾಶವನ್‌ನು ಹೊಂದುವ ಮಕೊದಲು ಜನರು ಹೃದಯರಕ್‌ತನಾಳದ 
ಕಾಯಲ್‌ಗಳು ಅಥವಾ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ನೌಂದ ಸಾಯುತ್‌ತಾರಕೆ. ಕಳೆದ ಕಲಮ ದಶಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಆ 
ರಕೋಗಗಳು ಹ್‌್‌ಚ್‌ಚಾದ ಗಾಬರ್‌ಗಕೊಳೌಸುವ ವೇಗದ ಆಧಾರದ ಮೇಲ್‌, ಪುರುಷರು ಇನ್‌ನೂ 
ತಮ್‌ಮ ಮೂರ್‌ಖತನದಲ್‌ಲ್‌ ಮುಂದುವರ್‌ೌದರ*, ಆ ಅದೃಷ್‌ಟದ ದೌನಮ ದೂರವ್‌ರಬಾರದು ಎಂದು ಸುಲಭವಾ! 


ಬಕೇಯ*ಸ*್‌ದ ಆಹಾರ ಮತ್‌ತು ಔಷಧ ಚೌಕ್‌ತಸಕೆಯ ಪರಯಕೋಜನಗಳನ*ನು ಸೂಚ್‌ಸುವ 
ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌, ದೌವಾಳೌತನದ ಅಂಚೌನಲ್‌ಲ್‌, ತನ್‌ನ ಮುಖದ ಮಕೇಲ* ದೌಟ್‌ಟ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ರುವ 
ಲಕ್‌ಷಾಂತರ ನಷ್‌ಟಗಳ್‌ಗ್‌ ಕಣ್‌ಣು ಮುಚ್‌ಚ್‌ ತನ್‌ನ ಕಾಸ್‌ನ ಹಣವನ್‌ನು ಎಣ್‌ಸುವ 
ವ್‌ಯಾಪಾರ್‌ಯಂತ್‌. ಪರತ್‌ ವಯವಹಾರದ ಅಂತ್‌ಮ ಫಲೌತಾಂಶವನ್‌ನು ಅದರ ಅಂತಮ 
ಬ್‌ಯಾಲಕನ್‌ಸ್‌ ಶೇಟ್‌ ಮೂಲಕ ನೌರ್‌ಣಯ್‌ಸಬೇಕು. ಅಸಂಖ್‌ಯಾತ ವೌವ್‌ೌಧ 
ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ಅನುಭವ್‌ಸ್‌ದ ಪೂಕಶಾಸ್‌ತ್‌ರ ಮತ್‌ತು ಔಷಧದ ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರಗಳೌಂದ ನಾಗರ್‌ಕ 
ಮನುಷ್‌ಯನು ತನಗಾಗ್‌ ಯಾವ ಪ್‌ರಯಕೋಜನಗಳು ಮತ್‌ತು ಪರಯಕೋಜನಗಳನ್‌ನು 
ಪಡ್‌ ದುಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಯೇತು ಎಂಬುದನ್‌ನು ನೋಡೋಣ. ಮನುಷ್‌ಯನು ಇತರ 
ಜೀವ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ಂತ ಹಹಚ್‌ಚು ವೌವೌಧ ಕಾಯ್‌ಲ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಒಳಗಾಗುತ್‌ತಾನ್‌ರ. 


ಜೀವಸತ್‌ವಗಳ ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರದ ನಂತರ, ಮಾನವರು ಅಡುಗೆಯ ಮೂಲಕ ನಕ್ಸಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಅಂಶಗಳನ್‌ನು ನಾಶಪಡ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರಕ ಎಂದು ತಕ್‌ಷಣವಕೇ 
ಗ್‌ರಹೌಸುವ ಬುದ್‌ಧೌವಂತ್‌ಕೆಯನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌರಬಕೇಕು. ಅವನು ಒಮ್‌ಮಕಳೆ ಆ 
ತ್‌ಯಾಜ್‌ಯವನ್‌ನು ಕೊನಕೆಗೊಳ್‌ಸಬಕೀಕು ಮತ್‌ತು ನಕೈೆಸರ್‌ಗೌಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ 
ರಕೋಗನೌರಕೋಧಕ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಅವನತೌಯಳಿಂದ ರಕ್‌ಷ್‌ಸಬಕೇಕು. ಆದರ್‌ ಬೇಯ್‌ಸ್‌ದ 
ಆಹಾರದ ಮಕೋಡ್‌ ಎಷ್‌ಟು ದಕೊಡ್‌ಡದಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದರ ಅದು ಸುಧಾರಣೆಗಳ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳನ್‌ನು ವೌಫಲಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ. ವ್‌ಯಸನಮ ವೌಜ್‌ಇಾನವನ್‌ನು ಜಯ*ಸುತ್‌ತದ* ಮತ್‌ತು ಅದ 
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ಅದರ ಟ್‌ಯಾಲನ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌. ಏತನ್‌ಮಧ*್‌ಯ*, ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಕ್‌ಕ್‌ ಇನ್‌ನೂ ವಕೇಗವಾಗ್‌ 
ಅಂಟ್‌ಕಸೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರ್‌, ಪುರುಷರು ಆಹಾರದ ರಹಸ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಭೇದೌಸಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುತ್‌ತಾರಕ, 
ಅಡುಗಳ ಮತ್‌ತು ಸಂಸ್‌ಕರಣಕಯಲ್‌ಲ್‌ ನಾಶವಾದ ಆ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಗುರುತ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ನಂತರ 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ಸಂಶ್‌ಲಕಷ್‌ತ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೌಂದ ಬದಲಾಯೇಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಆ ಅಗತ್‌ಯ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು 
ಸ್‌ವಂತ ಕ್ರಿಗಳ್‌ಂದ ಸುಟ್‌ಟು ನಾಶಪಡ್‌ಸುಮದು, ಅನಾರೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಗಾಗುಮದು, ಸಮಾಧೌಯ 
ಅಂಚೌನಲ್‌ಲ್‌ ನೌಲ್‌ಲುಮದು ಮತ್‌ತು ಮಕೋಸಗಕೊಳ್‌ೌಸುವ ವೌಧಾನಗಳ್‌ಂದ ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನು 
ಉಳ್‌ೌಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಹತಾಶ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳನ್‌ನು ಮಾಡುವುದು ಮೂರ್‌ಖತನವಲ್‌ಲವಕೇ? ಆ ಘಟಕಗಳು 
ಜವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇಗರು ಗುರುತೌಸ್‌ದ 40 ಮತ್‌ತು 50 ಜೀವಸತ್‌ವಗಳ್‌ಗಕ ಸೇಮತವಾಗ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂಬ ಅಂಶವನ್‌ನು ನಾ 
ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹಲಮ ಇವ, ಮುಂಬರುವ ಸಾವೌರಾರು ವರ್‌ಷಗಳವರ್‌ಗ್‌ ಅಮಗಳ ಗುಣಾತ್‌ಮಕ 
ಮತ್‌ತು ಪರೌ್‌ಮಾಣಾತ್‌ಮಕ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳ ನೌಖರವಾದ ಚೌತ್‌ರವನ್‌ನು ರೂಪ್‌ಸಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಒಂದು ದೌನ ವೌಜ್‌ಬಾನ್‌ಗಳು ತಮ್‌ಮ ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಭಕೇದಗಳನ್‌ನು 
ಗುರುತ್‌ಸುವಲ್‌ಲ್‌ ಯಶಸ್‌ವ್‌ಯಾಗುತ್‌ತೂರ ಎಂದು ನಾಮ ಭಾವೌಸೋಣ. ನಂತರ, ಕೇವಲ 
ಗತೋಧ್‌ಯಂದ ಹಹೊರಹಾಕಲ್‌ಪಟ್‌ಟ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಕೃತಕ ವೌಧಾನಗಳಿಂದ ಬದಲಾಯ್‌ಸಲು, 

ಪ್‌ರತ್‌ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಗ? ಸಾವೌರಾರು ಔಷಧಗಳು ಮತ್‌ತು ಸ್‌ದ್‌ಧತಕಗಳು ಬಕೇಕಾಗುತ್‌ತವಾಿ, 
ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ರುವ ನೌಷಕೇಧ್‌ತ ವತಚ್‌ಚಗಳ ಬಗ್‌ಗ* ಮಾತನಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಹಣ್‌ಣುಗಳು, ತರಕಾರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಧಾನ್‌ಯಗಳ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕ ಪ್‌ರಭಕೇದಗಳ ಮಕೇಲ* 
ನಡಿಸಿದ ಸಂಶೋಧನ*ಗಳ ಮೂಲಕ, ಆಹಾರ-ವ್‌ಯಸನ್‌ ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇರು ಸ್‌ವತಃ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ ರಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ ಗುಣವನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ವ್‌್‌ 
ಎಂದು ಸಾಬ್‌ೇತುಪಡ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌. ಆದರ್‌ ಮಾನವ ಜೀವೌಯು ಬಾಲ್‌ಯದ್‌ಂದಲೂ ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ 
ಆಹಾರಗಳನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ ಸಕೇವ್‌ಸ್‌ದರ್‌ ಆ ರೋಗಗಳೌಂದ ಮುಕ್‌ತವಾಗ್‌ ಉಳ್‌ಯುತ್‌ತದ್‌್‌ 
ಎಂದು ಜನರು ಒಪ್‌ಪೌಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಬಯಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಮಕಳೊದಲ್‌ನೌಂದಲೂ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು 
ತ್‌ಯಜ್‌ಸುವ ಆಲೋಚನಕೆಯು ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ಯಕಳೋಚ್‌ಸುವ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಕಳೆದುಕೊಳಳುತ*ತದ* ಮತ್‌ತು ನಂತರ ವೌಜ್‌ಜಗಾನಮ ವ್‌ಯಸನಕ್‌ಕ್‌ ತನ್‌ನ ಸ್‌ಥಾನವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತದ!. 


ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ವಕ್ತಿದೌಯರು ಕೇವಲ ತಾತ್‌ಕಾಲ್‌ಕ 
ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಕ ವೌಧಾನಗಳಾಗ್‌ ಬಳಸಬಾರದು. ಅಮಗಳನ್‌ನು ಮಾನವನ್‌ಗ್‌ 
ಸೂಕ್‌ತವಾದ ಏಕೈಕ ಆಹಾರವಂದು ಘತೋಷ್‌ೌಸಬಕೇಕು 


ಅನಕೇಕ ಪ್‌ರಗತ್‌ಪರ ಮವೈದ್‌ಯರು ಔಷಧ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಯನ್‌ನು ಖಂಡ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಅವರಲ್‌ಲ್‌ 
ಕೆಲವರು ಔಷಧ್‌ ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಯಂದ ಪಡದ ಅಸಮರ್‌ಥ ಫಲ್‌ತಾಂಶಗಳೌಂದ ನೌರಾಶಗಕೊಂಡರು, 
ಅವರು ಮೈದ್‌ಯಕೀೇಯ ಅಭ್‌ಯಾಸವನ್‌ನು ತ್‌ಯಜ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ರರೋಗನೌರೋಧಕತಯ 
ಮೂಲಭೂತ ಸಮಸ*ಯಕಿಗಳ ಅಧ್‌ಯಯನಕ್‌ಕ್‌ ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತೊಡಗ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರಕ. 
ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಸ್‌ದ್‌ಧ ಸ್‌ವ್‌ಸ್‌ ವಕ್ತಿದ್‌ಯ ಬ್‌ರ್‌ಚರ್‌-ಬಕನ್‌ನರ್‌, ಅವರ ಜರ್‌ಮನ್‌ 
ಅಧ್‌ಯಯನಗಳ್‌ೌಂದ ನಾನು ನನ್‌ನ ಅರ್‌ಮತೀನ್‌ಯನ್‌ ಪುಸ್‌ತಕದಲ್‌ಲ್‌ ಹಲವಾರು ಕೌರು 
ಅನುವಾದಗಳನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌. ಅವರ ಪೈದ್‌ಯಕೇಯ ವೃತ್‌ತ್‌ಜೀವನದ ಪ್‌ರಾರಂಭದಲ್‌ಲ್‌, ಬೌರ್‌ಚರ್‌ 
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ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಕ ವೌಧಾನಗಳೌಂದ ಭ್‌ರಮನ*ರಸನಗಕೊಂಡ ಅವರು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ 

ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಪರೌ್‌ಚಯವಾದಾಗ, ಯಾವುದೇ ಔಷಧ್‌ಗಳ್‌ಲ್‌ಲದಕ್‌ 
ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕ ಪಫೋಷಣಕ್‌ಯ ಸಹಾಯದ್‌ಂದ ರೋಗ್‌ಗಳನ್‌ನು ಗುಣಪಡ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದರು. ಬಹಳ 
ಬಕೇಗನಕೇ ಯಾಮದ್‌ ಫಲ್‌ತಾಂಶವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತದ ವ್‌ವ್‌ಧ ವ್ತಿದ್‌ಯರ್‌ಂದ 
ಯಶಸ್‌ವ್‌ಯಾಗ್‌ ಚ್‌ೌಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ ಪಡದ ಹಹಚ್‌ಚೌನ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ರಕೋಗ್‌ಗಳು ಜ್‌ಯೂರ್‌ಚ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ರುವ 
ಅವರ ಆರಕೋಗ್‌ಯವರ್‌ಧಕಕ್‌ಕ್‌ ಹೋದರು ಮತ್‌ತು ಕಡೌಮ* ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರದ್‌ಂದ 
ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಗುಣವನ್‌ನು ಪಡೆದರು. 


ಆದರ್‌ ಬೌರ್‌ಚರ್‌-ಬಕಿನ್‌ನರ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು "ಚ್‌ಕ್‌ತ*ಸಕ ಸಾಧನ" ಎಂದು 
ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, ಆದರ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ಜೀವ್‌ಗಳ್‌ಗ ಸೂಕ್‌ತವಾದ ಏಕೈಕ ಆಹಾರವಲ್‌ಲ. ಪುರುಷರು ತಮ್‌ಮ 
ಬಾಲ್‌ಯದ್‌ಂದಲ್‌ೇ ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಪಫೋಷ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ನಂತರ 
ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಗಾದ ನಂತರ ತಮ್‌ಮ ಮುಂದುವರ್‌ದ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ "ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಕ ಆಹಾರ" 
ದೌಂದ ಗುಣಮುಖರಾಗಲು ನೌರ್‌ಬಂಧವನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌರುತ*ತಾರ*. ಆದರ್‌ ಈ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾದ 
ವೌರೋಧಾಭಾಸಮ ಅದರ ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಕಾರಣಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದಕ. ಮಕೊದಲನ*ಯದಾಗ'*, ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ 
ಯಾರೂ ಇಲ್‌ಲ, ಕಚ್‌ಚಾ ಪೋಷಣಕ*ಯಲ್‌ಲ* ಅಗ್‌ರಗಣ್‌ಯ ಪರ್‌ಣ್‌ತರಾದ ಬ್‌ರ್‌ಚರ್‌-ಬಕನ್‌ನರ್‌ 
ಸಹ, ಬಕೇಯ*ಸ*್‌ದ ತೌನ್‌ನುಮದು ಒಂದು ಚಟ ಮತ್‌ತು ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಜನರು 
ಅನುಭವೌಸುವ ಬಯಕೆ ಹಸೌ್‌ಮ ಅಥವಾ ಜಕ್ಟಿವೌಕ ಬಕೇಡ್‌ಕೆಯಲ್‌ಲ ಎಂದು ಅರ್‌ೌತುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರ*. ಜೀವಕೋಶಗಳು. 


ನಂತರ, ವ್ತೆದ್‌ಯನಾಗ್‌, ಬ್‌ರ್‌ಚರ್‌-ಬಕಿನ್‌ನರ್‌ ಅಸ್‌ತೌತ*ವದಲ್‌ಲೌರುವ ರೋಗಗಳನ್‌ನು 
ಗುಣಪಡ್‌ಸಲು ತರಬಕೇತೌ್‌ ಪಡಕದರು. ಮನುಕುಲವನ್‌ನು ಎಲ್‌ಲಾ ಕಾಯಲ್‌ಗಳ್‌ೌಂದ ಮುಕ್‌ತವಾೂಗ್‌ಡುವ 
ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ವ್‌ಯವಸ್‌ಥಯನ್‌ನು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕವಾಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಪಾದ್‌ಸ್‌ದ್‌ದರ್‌ ಯಾರೂ ಅವನ್‌ಗ್‌ 
ಯಾಮದಕೇ ಶುಲ್‌ಕವನ್‌ನು ಪಾವತ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ರಲ್‌ಲ್‌ಲ ಅಥವಾ ಗಂಭೇರವಾಗ್‌ ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ರಲ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಕ್‌ಷಣದಲ್‌ಲ್‌ ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಬಗ್‌ಗೌ ಎರಡು ವ್‌ರುದ್‌ಧ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಕೋನಗಳ್‌ವ್‌. 
ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌ್‌ನ್‌ನುವೌಕೆಯನ್‌ನು ಸಮರ್‌ಥ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಇನ್‌ನಕೊಂದು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ 
ಆಹಾರವನ್‌ನು ಬಂಬಲ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ; ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಒಬ್‌ಬರು ಸಸ್‌ಯಾಹಾರವನ್‌ನು 
ಪ್‌ರತ್‌ಪೂದ್‌ಸುತ್‌ತಾರಕೆ, ಇನ್‌ನಕೊಬ್‌ಬರು ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಆಹಾೂರವನ್‌ನು ಆದ್‌ಯತ್‌ ನೇಡುತ್‌ತಾರ್‌. ಈಗ 
ವೌಜ್‌ಇಾನ ರಾಜಕೀಯವಲ್‌ಲ. ತಪ್‌ಪು ದೃಷ್‌ಟೌಕೋನವನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌರುವ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಗಕ ತನ್‌ನ 
ತಪ್‌ಪಾದ ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಅಭೌಪ್‌ರಾಯಗಳನ್‌ನು ಮುಗ್‌ಧ ಮಕ್‌ಕಳ ಮಕೇಲ* ಹೇರುವ 
ಹಕ್‌ಕು ಇಲ್‌ಲ. ಆ ಎರಡು ದೃಷ್‌ಟ್‌ಕಕೋನಗಳನ್‌ನು ಅಂತರಾಷಟ್‌ರೇಯ ಮೈಜ್‌ಇಗಾನೌಕ ಮತ್‌ತು 
ಸಾಂಸ್‌ಕೃತ್‌ಕ ವಲಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಪರ್‌ಶೇಲ್‌ಸಬಕೇಕು, ಇದರ್‌ಂದ ತಪ್‌ಪಾದುದನ್‌ನು ಖಂಡ್‌ಸಬಹುದು, ಆದರ* 
ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕರ್‌ಗ್‌ ಘಕೋಷ್‌ಸಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಆಚರಣಕ್‌ಗ್‌ ತರಬೇಕು ಎಂಬುದು ನಮ್‌ಮ ಕ 


ಮಕೊದಲ ನನೋಟದಲ್‌ಲ್‌, ಸಮಸ್‌ಯಕೆಯ ಆಳವನ್‌ನು ಭೇದೌಸಲು ಇಷ್‌ಟಪಡದ ಸರಳ 
ಮನಸಸನ ಜನರು ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಆದರ್‌ಶಮ ತ್‌ವರ್‌ತವಾಗ್‌ ಅರ್‌ತುಕೊಳ್‌ಳುವ ವೌಷಯವಲ್‌ಲ 
ಮತ್‌ತು ಪುರುಷರು ತಮ್‌ಮ ಆಳವಾದ ಬಕೇರುಗಳನ್‌ನು ತೌಯಜ್‌ಸಲು ಸೌದ್‌ಧರ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತಾರರೆ. 
ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳು. ಆದರ್‌ ಇದು ಧ್‌ವನ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ೌ 
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ಚಟ, ವೌಜ್‌ಊಾನವಲ್‌ಲ. ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ವೌಜ್‌ಇಾನವನ್‌ನು ವೌಯಸನದ್‌ಂದ ಬಕೇರ್‌ಪಡ್‌ಸಬಕೇಕು. ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಮಾನವ ದೇಹಕ್‌ಕೌ ಸೂಕ್‌ತವಾದ ನ್‌ಜವಾದ ಮತ್‌ತು ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳು ಎಂದು 

ನಾಮ ಮೊದಲು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕೊಳ್‌ಳಬೇಕು, ಅದರ ನಂತರ ತಮ್‌ಮ ಮತ್‌ತು ತಮ್‌ಮ ಮಕ್‌ಕಳ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು 
ಕ್‌ಷಣ್‌ಸಲು ಬಯಸುವವರು ತಮ್‌ಮ ಹೃದಯದ ವೌಷಯಕ*5 ಹಾಗ್‌ ಮಾಡಲ್‌. 


ಮಕಳೊದಲನಕೆಯದಾಗ್‌, ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ವೌಜ್‌ಜಾನದಲ್‌ಲ* ಪ್‌ರಚಲ್‌ತದಲ್‌ಲ್‌ರುವ ತಪ್‌ಪು ಕಲ್‌ಪನಕಗಳನ್‌ನು 
ಸರ್‌ಪಡ್‌ಸಲು ನಾಮ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌ್‌ನ್‌'ನುಮದರ್‌ಂದ ಪಡ*ದ ಅನುಭವವನ್‌ನು ಬಳಸಬಕೇಕು, ಅದರ ಪ್‌ರಕಾರ ಅತ್‌ಯಂತ 
ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಹಾನ್‌ಕಾೂರಕವ್‌ಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಆದರ್‌ 
ನೌಜವಾಗೌ್‌ಯೂ ಹಾನ್‌ಕಾರಕವಾದಮಗಳನ್‌ನು ಶ್‌ಫಾರಸು ಮಾಡಲಾಗುತ್‌ತದತೆ. ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ. ಯಾಮದಕೇ 
ವೌನಾಯತ್‌ಯಲ್‌ಲದಕೆ, ದುರ್‌ಬಲರು, ರಕೋಗ್‌ಗಳು, ಹೊಟ್‌ಟಕತೆಯ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಕಾಯೇಲಕ್‌ಗಳ್‌ಂದ 
ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ರುವವರ್‌ಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರಗಳನ್‌ನು ನೌಷೇಧೌಸುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಇದು ನೌಖರವಾಗ* 
ರಕೋಗ್‌ಗಳನ್‌ನು ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ, ಉಳ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳುವ ಮತ್‌ತು ಬಲಪಡ್‌ಸುವ ನೌಷೇಧೌತ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು 
ಎಂದು ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ಅರ್‌ತುಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು. . 


ಅಂತಹ ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಇನ್‌ನು ಮುಂದ್‌ ಕೆಟ್‌ಟ ಅಭ್‌ಯಾಸವನ್‌ನು ಮುರ್‌ಯುವ ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಯಲ್‌ಲ. 
ಇದಕ್‌ಕ್‌ ವೌರುದ್‌ಧವಾಗ್‌, ರೋಗ*ಯು ಈಗ ಹಣ್‌ಣನ್‌ನು ಕೇಳುತ್‌ತಾನ್‌, ಆದರ್‌ ನಾಮ ಅದನ್‌ನು ನೌರಾಕರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇವಕೆ; 
ಅವನು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದೌಂದ ಅನಾರೋಗ್‌ಯ ಅನುಭವ್‌ಸುತ್‌ತಾನ್‌, ಆದರ ನಾಮ ಅವನನ್‌ನು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ 
ಹ್‌ೌಚ್‌ಚು ತೌನ್‌ನಲು ಮನವಳೊಲ್‌ಸುವ್‌ಮ; ನಾಮ ಮಗುವಾನ ಕೈಯಳಂದ ಹಣ್‌ಣನ್‌ನು ಕಸ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೇವ್‌್‌ 
ಮತ್‌ತು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಊಟವನ್‌ನು ಅವನ ಗಂಟಲ್‌ಗ್‌ ಒತ್‌ತಾಯೇಸುತ್‌ತ್‌ೇವ್‌. ಬೇರ್‌ 
ರತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ್‌, ಅವರ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಅಸೂಮರ್‌ಥ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಕಾರಣವಾದ 
ಆಹಾರವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನಲು ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ನಾಮ ಅವರ ಅಂತ್‌ಯವನ್‌ನು ತ್‌ವರ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇವತೆ. ಈ 
ರೇತೌಯ ತಪ್‌ಪು ತೌಳುವಳ್‌ಕ್‌ಗಳ ತೌದ್‌ದುಪಡ್‌ ಮಾತ್‌ರ ಅಕೂಲ್‌ಕ ಮರಣಗಳ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯನ್‌ನು 50 ಪ್‌ರತ್‌ಶತದಷ್‌ಟು ಕಡೌಮಕೆ ಮ 


ಅಲ್‌ಲೌನ ಈ ಹೇಳ್‌ಕೆಗಳ ಸತ್‌ಯಾಸತ್‌ಯತ್‌ಯನ್‌ನು ನಮಗ್‌ ಮನವರ್‌ಕ್‌ ಮಾಡ್‌ಕೊೊಡುವ ಸಲುವೂಗ್‌ 


ಕೆಲಮ ತೌಂಗಳುಗಳವರ್‌ಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ಆಚರಣಕ್‌ಗ್‌ ತರುಮದನ್‌ನು ಹೊರತುಪಡ್‌ಸ್‌ ಬತೇರ್‌ 
ಯಾಮದೇ ವೌಧಾನವಲ್‌ಲ, ಮತ್‌ತು ಈ ಪರಯಕೋಗವನ್‌ನು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬ ಸಂವಕೇದನಾಶೇಲ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯೂ 
ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸಬೇಕು. ಈ ರೇತ್‌ಯಾಗ್‌ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಬಗಗ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ರುವ ತಪ್‌ಪು ಮತ್‌ತು 
ವೌರೋಧಾತ್‌ಮಕ ದೃಷ್‌ಟೀಕಕೋನಗಳ್‌ಗ ಅಂತಮ ಅಂತ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಾಕಲಾಗುತ್‌ತದ್‌. 


ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಬತಳಕೌ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಪೌಷಟೌಕಾಂಶದ ಮೂಲ ತತ್‌ವಗಳು ಇನ್‌ನು ಮುಂದ್‌ ಇರುಮದ್‌ೌಲ್‌ಲ 
ವೌಶ್‌ವವೌದ್‌ಯಾನ್‌ಲಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಸಂಶೋಧನಾ ಸಂಸ್‌ಥ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಸೇಮ್‌ತವೂಗ್‌ ಉಳ್‌ಯ್‌ರ್‌; ಬದಲ್‌ಗ್‌ 
ಅಮ ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲಕ್‌ಕ್‌ ಪ್‌ರಾಥಮೇಕ ಪ್‌ರಾಮುಖ್‌ಯತ್‌ಯ ವೌಷಯಗಳೂಗ್‌ವತೆ. ಸಾಮಾನಯ 
ಜನರ್‌ಗಕಿ, ಸಾವ್‌ರಾರು ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ವ್ತಿಜ್‌ಇಾನ್‌ಕ ಹಕಸರುಗಳು, ಅಮಗಳ ಸಂಕೇರ್‌ಣ 
ಸೂತ್‌ರಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳು ಮತ್‌ತು ಭಾವೌಸಲಾದ ಪ್‌ರಯಕೋಜನಗಳ 
ದೇರ್‌ಘ, ಬಳೇಸರದ ವೌವರಣ*ಗಳನ್‌ನು ಮೂರರಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸಬಹುದು. 
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ಪದಗಳು ಮಾತ್‌ರ: ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಆಹಾರ, ಅಥವಾ ಮಾನವ ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಕಚ್‌ಚಾ 
ವಸ್‌ತು. 


ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌ನುಮದು ವಪೈದ್‌ಯಕೇಯ ವೌಜ್‌ಇಗಾನದ ಹಕೊರತಾಗ* 
ಆದರ*ಶವಾಗುತ*್‌ತದ*, ಇದು ಪೈಜ್‌ಇಾನ್‌ಕ ಸೂತ್‌ರಗಳ್‌ಂದ ವೌವರ್‌ಸಲಾಗದ ಆದರ್‌ಶವಾಗ್‌ದ್‌, ಆದರ 
ತರ್‌ಕದೌಂದ, ಅದರ ಪುರಾವ್‌ಗಳು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸಲಾಗದ ನೌಯಮಗಳು ಮತ್‌ತು ಮೂಲ 
ಅನುಭವದ್‌ಂದ ಪಡದ ಮೂಲಭೂತ ಫಲ್‌ತೂಂಶಗಳು. 


ಮಾನವ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಮಗ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ನಾಮ ಎಂದೌಗೂ ಅಸಮಾಧಾನಗಕೊಳ್‌ಸಬಾರದು 
ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳು 


ಮಾನವ ದೇಹಮ ಒಂದು ಸಂಕೇರ್‌ಣ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯಾಗ್‌ದಕೆ. ಇದನ್‌ನು ಇನ್‌ನೂ ಹಚ್‌ಚು 
ಸೂಕ್‌ತವಾಗ್‌ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ವ್‌ಯವಸ್‌ಥ*ಗಳ ಬೃಹತ್‌ ಜಗತ್‌ತು ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಬಹುದು, 
ಅಂದರ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕತೀಕವಾಗ್‌ ತಗಕೆದುಕಕೊಳ್‌ಳಲಾದ ಪ್‌ರತೌಯಕೊಂದು ಕೋಶಮ ಸ್‌ವತಃ ಒಂದು 
ಸಂಕೇರ್‌ಣ ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಯಾಗ್‌ದಕೆ, ಅದು ತನ್‌ನದಕೇ ಆದ ಸರದೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ಹಲವಾರು ಇತರ 
ಕಾರ್‌ಖಾನಕಿಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ದಕೆ. ಇಲ್‌ಲ್‌ಯವರ್‌್‌ಗ್‌, ಸಂಶೋಧನಾ ವೌಜ್‌ಇಗಾನೌಗಳು ಪ್‌ರತ್‌ 
ಜೀವಕೋಶದಲ್‌ಲ* ಹತ್‌ತು ಸಾವೌರ ಭಾಗಗಳನ್‌ನು ಕಂಡುಹೌಡೌಯಲು ಸಮರ್‌ಥರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ೆ. 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಗ್‌ರಂಥ್‌ ಅಥವಾ ಅಂಗಮ ಅಂತಹ ಕೋಶಗಳ ಮಲ್‌ಯಾರ್‌ಡ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಕೂಡ್‌ದಕ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಆ ಗ್‌ರಂಥ್‌ೌಗಳು, ಅಂಗಗಳು, ವಯವಸ*ಥ*ಗಳು, ಅಸ್‌ಥೌಪಂಜರ ಮತ್‌ತು ಚರ್‌"ಮದ ಸಂಯಕೋಜನ*ಯಳಿಂದ ಎ 


ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಸರ್‌ಯಾಗ್‌ ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುವ ಸಲುವಾಗ್‌, ಈ ಅತ್‌ಯಂತ 
ಸಂಕೇರ್‌ಣವಾದ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಯವಸ್‌ಥಕಗಳ್‌ಗಕ ಹತ್‌ತಾರು ಸಾವೌರ ವೌಭನ್‌ನ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌರುವ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಒದಗ್‌ಸಬಕೇಕು, ಪ್‌ರತೌಯಕಳೊಂದೂ ಮಾನವ 
ಜೀವ್‌ಗಳ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಸಂಘಟನಕಯಲ್‌ಲ್‌ ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುವ ವೌಶೇಷ ಕರ್‌ತವ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಂದ್‌ದ. 
ಆ ಎಲ್‌ಲಾ ವಸ್‌ತುಗಳು ಸೂರ್‌ಯನ ಬಕಿಳಕ್‌ನ ಸಹಾಯದ್‌ಂದ ನ್‌ರ್‌ಮೌಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ವ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಸಸ್‌ಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕೇಂದ್‌ರ್‌ೇಕೃತವಾಗ್‌ರುತ್‌ತವ್‌. ಉದಾಹರಣಕಗ್‌, ಒಂದು ಬೀಜ, ಎಲ್‌ ಅಥವಾ ಜಕೋಳದ 
ಧಾನ್‌ಯಮ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಜೀವ್‌ಗ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಎಲ್‌ಲಾ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್‌ನು 
ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರುತ್‌ತದಕೆ. ಈಗ, ಆ ಘಟಕಗಳು ಅಮಗಳ ಸಂಯಕೋಜನ* * ಮತ್‌ತು ಜೋಡಣಕೆಗ*ೌ 
ಸಂಬಂಧ್‌ಸ್‌ದಂತ್‌ ವೌವೌಧ ಸಸ್‌ಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಭೌನ್‌ನವಾಗ್‌ದ್‌ದರೂ, ಇದು ಹಹಚ್‌ಚು 
ಅಪ್‌ರಸ್‌ತುತವಾಗುತ್‌ತದ್‌್‌, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅಮ ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ ಅಮ 
ವೌಭಜನಯಾಗುತ್‌ತವಕ ಮತ್‌ತು ಮತ್‌ ಸಂಶ್‌ಲೇಷ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತವ್‌ೆ, ಈ ಪ್‌ರಕ್‌ರೌ್‌ಯಕತೆಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಒಂದು ವಸ್‌ತುವನ್‌ನು ಮತ್‌ತಕೊಂದು ವಸ್‌ತುವಾಗ್‌ ಬದಲಾಯ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಹೇಗಾಗ್‌, ಜೀವೌಯು 
ತನ್‌ನ ಅಗತ್‌ಯಗಳ್‌ಗ್‌ ಅನುಗುಣವಾಗ್‌ ವೌವ್‌ಧ ಘಟಕಗಳ ಪ್‌ರಮಾಣವನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ್‌ ಒಂದು ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ರಾಸಾಯನ್‌ಕ ಅಂಶದ ಅನುಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅದು 
ಕಾಣತಯಾದ ಅಂಶವನ್‌ನು ಜೀವೌಗಳಕೊಳಗ್‌ ತರಲು ಅಥವಾ ಇನ್‌ನಕೊಂದು ಅಂಶದ್‌ೌಂದ ಅದನ್‌ನು 
ಬದಲ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಲ್‌ಲ. 
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ಉದಾಹರಣ್‌ಗಿ, ಕ್‌ಲಳೋವರ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಸ್‌ಯಂ, ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳು ಅಥವಾ ಪ್‌ರೋಟೀನ್‌ಗಳ 
ಯಾಮದ್‌ೇ ಬೃಹತ್‌ ಸಾಂದ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಪ್‌ರಯಕೋಗಾಲಯದಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಹೌಡ್‌ಯಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗಲ್‌ಲ್‌ಲ, 
ಆದರ* ಕ್‌ಲರೋವರ್‌ನೌಂದ ಮತ್‌ತು ಇನ್‌ನೂ ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾದ ಹುಲ್‌ಲುಗಳ್‌ೌಂದ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ತಮ್‌ಮ 
ಎಲ್‌ಲಾ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ಖನ್‌ಜ ಲವಣಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗೌದುಕೊಂಡು ತಮ್‌ಮ ಬೃಹತ್‌ ಮೂಳೌಗಳನ್‌ನು 
ನ್‌ರ್‌ಮೇಸುತ್‌ತವ್‌. , ಮಾಂಸ ಮತ್‌ತು ಕೊಬ್‌ಬು. ಬೇರ್‌ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ], ಹಾಲು, ಬಕೆಣ್‌ಣ$, 
ಚೇಸ್‌, ಮೌದುಳುಗಳು, ಯಕೃತ್‌ತು ಮತ್‌ತು ಮಾಂಸದ ಬದಲ್‌ಗ್‌ೌ ಅಲ್‌ಪ ದೃಷ್‌ಟ್‌ ಹಕೊಂದ್‌ರುವ ಜನರು 
ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಸ್‌ಯಂ, ರಂಜಕ, ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು "ಸಂಪೂರ್‌ಣ-ಸಮತಳೋಲ್‌ತ" ಪ್‌ರೋಟೀನ್‌ಗಳ 
ಮೂಲಗಳಾಗ್‌ ಶ*ಫಾರಸು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌, ಕ್‌ಲೋವರ್‌ ಮಾತ್‌ರ ಶೌಫಾರಸು ಮಾಡಲಾಗದ, ಏಕೌಂದರ* ಆ 
ಎಲ್‌ಲಾ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಕ್‌ಲಕೋವರ್‌ನ್‌ಂದ ಹುಟ್‌ಟೌಕೊಂಡ್‌ವೌ. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಅಂತಹ ಮತ್‌ತು ಅಂತಹ 
ಆಹಾರಮ ಒಂದು ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ವೌಟಮೌನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಸಮೃದ್‌ಧವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಹೇಳುವದು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ಅರ್‌ಥಹ್‌ೇನ, ನ್‌ಷ್‌ಪ್‌ರಯಕೋಜಕ ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ಕಾರಕವಾಗ್‌ದ, ಆದರ್‌ ಇನ್‌ನಕೊಂದು ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ 
ಖನ್‌ಜದಲ್‌ಲ್‌ ಸಮೃದ್‌ಧವಾಗ್‌ದ್‌, ಏಕ್‌ಂದರ್‌, ಜನರನ್‌ನು ತಪ್‌ಪುದಾರ್‌ಗಕಿಳಿಯುವ ಮತ್‌ತು 
ಗಳೊಂದಲಕ್‌ಕೇಡಾಗುಮದರ ಹಳೊರತಾಗ್‌, ಅಂತಹ ಹಕ್‌ಕುಗಳು ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಯಾವುದೇ ಉಪಯುಕ್‌ತ 6 


ದಕೇಹದಲ್‌ಲ್‌ನ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಅಂಶಗಳ ಮುಖ್‌ಯ ಕಾರ್‌ಯಗಳು 
ಮೂರು ಪಟ್‌ಟು. ಮಕೊದಲನಕತಯದಾಗ್‌, ಅಮ ಕೋಶಗಳ ನ್‌ರ್‌ಮಾಣ ಮತ್‌ತು 
ನವ್‌ೇಕರಣಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಯಾಗ್‌ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುತ್‌ತವಕೆ; ನಂತರ ಅವರು ಆ 
ಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಚಲನಕಗ್‌ ತರಲು ಮತ್‌ತು ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಉಷ್‌ಣತ್‌ಯನ್‌ನು ನೇಡಲು ಅಗತ್‌ಯವಾದ 
ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಉತ್‌ಪೂದ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಕೊನ್‌ಯದಾಗ್‌, ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಉತ್‌ಪೂದನಾ 
ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಗಳ್‌ಗ ಅಗತ್‌ೇಯವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ವಶೇಷ ಜೀವಕೋಶಗಳಸೊಂದ್‌ಗಕ ಪೂರಕ್ತಿಸುತ್‌ತಾರ್‌. 


ತಯಾರಕನು ತನ್‌ನ ಕಾರ್‌ಖಾನಯನ್‌ನು ಹೇಗ ನಕೋಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂನಕಯತಕೋ ಅದಕೇ 
ಕಾೂಳಜ್‌ಯಂದ ನಾಮ ನಮ್‌ಮ ದಕೇಹವನ್‌ನು ನೋಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುಮದು ಕಡ್‌ಡಾಯವಾಗ್‌ದಕೆ. ಅಂತೆಯಕೇ, 
ಮಕೇಲೌನ ಮೂರು ಕಾರ್‌ಯಗಳ ಕಾೂರ್‌ಯಾಚರಣಕೆಗಾಗ್‌, ನಾಮ ನಮ್‌ಮ ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಸಮಗ್‌ರವೂಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯು ನಮಗ್‌ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸುವ ಅದಕೇ 
ಸಮತಳೋಲ್‌ತ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಪೂರಕ್ತಿಸಬಕೇಕು. 
ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌, ಯಾವದೇ ಘಟಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕೊರತ್‌ಯ್‌ದ್‌ದರ್‌, ಈ ಅಂಶಮ ಅನವಾರ್‌ಯವಾಗ್‌ 
ಜೀವೌಗಳ ನ್‌ರ್‌ಮಾಣ ಮತ್‌ತು ಕೆಲಸದ ಮೇಲ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಕೂಲ ಪರ್‌ಣಾಮ ಬಕೀರುತ*ತದ*. 


ಆದರ್‌ ಇಂದ್‌ನ ನಾಗರ್‌ಕ ಮನುಷಯ ತನ್‌ನ ದೇಹವನ್‌ನು ಹೇಗ್‌ ನಡಕಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂನತ? 
ಅವನು ತನ್‌ನ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಸಮಗ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಕರಗ್‌ಸ್‌, ಸುಟ್‌ಟು, ಕಕೊಲ್‌ಲುತ್‌ತಾನಕೆ ಮತ್‌ತು 
ಅಸಮಾಧಾನಗಕೊಳ್‌ಸುತ*ತಾನ್‌ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಅವನು ಸತ್‌ತ ಮತ್‌ತು ವೌಷಪೂರ್‌ತ ಶವಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ 
ತನ್‌ನ ಹಹೊಟ್‌ಟಯನ್‌ನು ಯಾದೃಚ್‌ಛ್‌ಕವಾಗ್‌ ತುಂಬುತ್‌ತಾನ*ೆ. ಈ ರೇತ್‌ಯಾಗ್‌, ಒಂದು ನ್‌ರ್‌ದಷ್‌ಟ 
ಘಟಕದ ಸಕವನ*ಯು ಅವನ ದೇಹದ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಅವಶ್‌ಯಕತ್‌್‌ಗಳನ್‌ನು ನೂರಾರು ಪಟ್‌ಟು ಮೇರಬಹುದು, 
ಕೆಲಮ ಇತರ ಘಟಕಗಳ ಸೇವನ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅನುಗುಣವಾದ ಕೊರತ್‌ಯಸೊಂದ್‌ಗ್‌. 
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ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಮಾಂಸದ್‌ಂದ, ಬಳ್‌ ಬ್‌ರಕಡ್‌, ತೌಳೌ್‌ಹಳದ್‌, ಅಕ್‌ಕೌ, ಸೌ್‌ಹೌ್‌ತೌಂಡ್‌ಗಳು, ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ್‌ೀಕರ್‌ಸ್‌ದ 
ಬಕಣ್‌ಣಕ ಮತ್‌ತು ಮಾರ್‌ಗರೇನ್‌ ಸಾಕಷ್‌ಟು ಸರಳ ರಚನಯ ಅಸಮರ್‌ಥ, ಪರಾವಲಂಬ್‌ ಕೋಶಗಳನ್‌ನು 
ಉತ್‌ಪಾದ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ, ಅದರ ತೂಕದ ಅಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಆಹಾರ ವ್‌ಯಸನ್‌ ಕುಗ್‌ಗುತ್‌ತದ್‌. 

50, 100 ಅಥವಾ 200 ವರ್‌ಷಗಳ ಹೌಂದ* ಮಾನವನ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತಕ್‌ಗಳು ಹಚ್‌ಚಾಗ್‌ ಅತ್‌ಯಾದ ತಕಳ್‌ಛಗಕ್‌ 
ಜಕೊತ್‌್‌ಗೂಡ್‌ವ್‌ ಎಂದು ಸಂಶೋಧನಾ ವ್‌ಜ್‌ಜಾನ್‌ಗಳು ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಸಾಬೀತುಪಡ*್‌ಸಬಹುದು. ಆ 
ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಮನುಷ್‌ಯನು ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನ ಪ್‌ರತೌರೋಧದ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದನು ಮತ್‌ತು ಮಾನವ 
ದಕೇಹಮ ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ತಡಕದುಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಮರ್‌ಥವಾಗ್‌ತ್‌ತು ಮತ್‌ತು ಹಸ್‌ಮ, 
ಅತೌಸೂರ, ವಾಂತ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ ವೌಧಾನಗಳ ನಷ್‌ಟದೌಂದ ಅಂತಹ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಅಗಾಧ ಪ್‌ರಮಾಣದ 
ಪರ್‌ಚಯವನ್‌ನು ತಡಕೆಯುತ್‌ತದಕೆ. ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಕಾಲಾನಂತರದಲ್‌ಲ್‌, ಮಾನವ ಜೀವೌಯು ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಒತ್‌ತಡಕ್‌ಕ್‌ ಮಣ್‌ದು, ಅಮಗಳನ್‌ನು "ದತ್‌ತು" ಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದ ಮತ್‌ತು 

ಅವರ ಶೌಶುಗಳ ನೌರಂತರ ಕೊಬ್‌ಬನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಅವರ ಮುಖದ ದುಂಡುತನವನ್‌ನು ಅನುಮತ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. ಈ 
ಜನರು ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ವಂತ ರಚನಕಗ* ಅನುಗುಣವಾದ ಸರಳ, ನೌಷ್‌ಪ್‌ರಯಕೋಜಕ, ನೌಷ್‌ಕ್‌ರೌ್‌ಯ ಕಕೋಶಗಳನ್‌ನು 
ನ್‌ರ್‌ಮಸಲು ಮತೊದಲ್‌ಗರಾದರು ಮತ್‌ತು ನಂತರ. ಅದಕ್‌ಕಾಗ್‌ಯಕೇ ಇತ್‌ತೇಚ್‌ನ ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತತಳ್‌ಛಗಕ 
ಕಡಿಮೆ ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ದ್‌್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಪಂಚಮ ಕೊಳಕು, ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ದಕೇಹದ್‌ಂದ ತುಂಬ್‌ದರ. 


ಇಂದು, ಅನೇಕ ಮಕ್‌ಕಳು ನ್‌ಷ್‌ಪ್‌ರಯಸೋಜಕತ್‌ಯ ಭಯಾನಕ ಹಳೊರ್‌ಯಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಜನ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ 
ಮತ್‌ತು ನೌಷ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯ ಜೀವಕೋಶಗಳು. ಅವರ ಸರಳ ಮನಸ್‌ಸ್‌ನ ಪೋಷಕರು ತಮ್‌ಮ ಶ್‌ಶುಗಳ 
ಕೊಬ್‌ಬ್‌ದ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಮುಖದ ದುಂಡುತನದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಹೌ್‌ಮ್‌ಮಿಪಡುತ್‌ತಾರ್‌. ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌ ಈ 
ಕೊಬ್‌ಬೌರುವೌಕೆಯು ಅಗಾಧವಾದ ಆಯಾಮಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌, ಅದು ಅದರ ನೌಜವಾದ ಸ್‌ವರೂಪವನ್‌ನು 
ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವವರನ್‌ನು ಭಯಭೇತಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. ಆದರೂ, ಮೂರ್‌ಖ ಜನರು ತಮ್‌ಮ 


ಮಗುವ್‌ನ ಆಹಾರದ ಪ್‌ಯಾಕೇಜುಗಳ ಮಕೇಲಕ ಆ ದ್ರ ತೌಯಾಕಾರದ ಗುಣಗಳನ್‌ನು ಉತ್‌ತಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯದ 
ಖಚ್‌ತ ಚೌಹ್‌ನ್‌ಗಳೂಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ನೌಧೌ*ಸುತ್‌ತಾರಕ. 


ಪರಾವಲಂಬ* ಮತ್‌ತು ನೌಷಪರಯಕೋಜಕ ಕೋಶಗಳ ಮಕಿತ್‌ಮೇರೌದ ಹ್‌ಚ್‌ಚಳವನ್‌ನು 
ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ನೌಯಂತ್‌ರಣದಲ್‌ಲೌಡಲು ಮಾನವ ಜೀೇವೌಯು ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತದಕ್‌, 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ದೇಹದ ಎಲ್‌ಲಾ ಮುಕ್‌ತ ಭಾಗಗಳಲ್‌ಲ್‌ ವೌತರ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌: ಮಕೇಲೌ್‌ನ ಮತ್‌ತು ಕೆಳಗನ 
ತುದೌಗಳಲ್‌ಲ?*, ಗಲ್‌ಲದ ಸುತ್‌ತ, ಹೊಟ್‌ಟಕಿಯ ಚರ್‌ಮದ ಅಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌. ಮತ್‌ತು ಸೊಂಟ, ಮತ್‌ತು 
ಬತೇರ್‌ಡ್‌. ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಸಾಂದರ್‌ಭಕವಾಗ್‌ ಕಲಮ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಆ ನೌ್‌ಯಂತ್‌ರಣವನ್‌ನು ಅಲುಗಾಡ್‌ಸಲು, 
ಸಾಮುದಾಯ್‌ಕ ಜೀವನದ್‌ಂದ ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೀಕೌಸಲು, ಸ್‌ವತಂತ್‌ರರಾಗಲು, ಪೈಯಕ್‌ತೌಕ 
ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವವನ್‌ನು ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸಲು ಮತ್‌ತು ಮೌತ್‌ಯ*ಲ್‌ಲದಕ ಗುಣ್‌ಸಲು ನೌರ್‌ವಹ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ೆ. 
ಆಗಾಗ್‌ಗ್‌ ಜೀವೌಯು ಆ ಜೀವಕೋಶಗಳ ಗುಂಪುಗಳನ್‌ನು ಒಂದೇ ಸ್‌ಥಳದಲ್‌ಲ್‌ ಸುತ್‌ತುವರೌಯುವಲ್‌ಲ್‌ 
ಯಶಸ್‌ವೌ್‌ಯಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಹರಡುಮದನ್‌ನು ತಡಕಯುತ್‌ತದ್‌. ಪರೌಣಾಮವಾಗ್‌ 
ಬೆಳವಣ್‌ಗಕೆಯನ್‌ನು ನಂತರ "ಬಕೆನ್‌ಗ್‌ನ್‌ ನೌಯಕೋಪ್‌ಲಾಸಂ" ಅಥವಾ "ಬಕೆನ್‌ಗ್‌ನ್‌ ಟೀಯೂಮರ್‌" ಎಂದು 
ಕರೆಯಲಾಗುತ*ತದ* ಮತ್‌ತು ದೇಹದ ವೌವೌಧ ಭಾಗಗಳ್‌ಗಕ ಮುಕ್‌ತವಾಗ್‌ ಕವಲಕೊಡ*ಯುವ ಬತಳವಣ್‌ಗಯೌಂದ 
ಇದನ್‌ನು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕ್‌ಸಬಕೇಕು. 
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ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳ ಮನೇಲ್‌ (ಮತ್‌ತು ವೌಶೇಷವಾಗ* ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು) ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ ಹೊಂದಲು 
ಮತ್‌ತು ಇದನ್‌ನು "ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ನೌಯಕೋಪ"ಲಾಸಂ" ಅಥವಾ ಸರಳವಾಗ್‌ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಎಂದು ಕರ್‌ಯಲಾಗುತ್‌ತದ್‌. 


ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾೂಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ನಷ್‌ಟವನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡುವ ಏಕ್ಸ್‌ಕ 
ಅಂಶವ್‌ಂದರ್‌ ಅಡುಗಯಲ್‌ಲ ಎಂಬ ಅಂಶವನ್‌ನು ಒತ್‌ತ್‌ಹೇಳುಮದು ಅವಶ್‌ಯಕ. ಬಳ್‌ ಹೌಟ್‌ಟು ಮತ್‌ತು ಪಾಲ್‌ಶ್‌ 
ಮಾಡ್‌ದ ಅಕ್‌ಕ್‌ಯನ್‌ನು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವಾಗಲೂ ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಾಗ್‌ವ್‌. 
ಜೀವಂತ ಜೀವ್‌ಯನ್‌ನು ಜೀವಂತವಾಗ್‌ಡಲು ಸಮರ್‌ಥವಾಗ್‌ದ್‌ದರೂ ಒಣಗ್‌ದ ಒಣಹುಲ್‌ಲ್‌ನ ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥವಲ್‌ಲ. ಬೇಸ್‌ಗಯಲ್‌ಲ್‌ ಹಸರು ಮತ್‌ತು ಚಳೌಗಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ಒಣಗ್‌ದ್‌ದರಕೆ, ಕ್‌ವೌಯ ಜಕೊತಗ* ಗೋಧಿಯ 
ಕಾಂಡಮ ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥವಾಗ್‌ದ್‌. ಹಸು ಮತ್‌ತು ಕುರೌಗಳೌಗ* ಪರ್‌ವತದ ಮಕೇಲ್‌ನ ಸಾಮಾನ್‌ಯ 
ಹುಲ್‌ಲು ಪರೌಪೂರ್‌ಣ ಆಹಾರವಕಿಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಆ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ಹುಲ್‌ಲು, ಎಲ್‌ಗಳು, ಹಣ್‌ಣುಗಳು 
ಮತ್‌ತು ತರಕಾರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಏಕಕೂಲದಲ್‌ಲ್‌ ತೌನ್‌ನುತ್‌ತಾ ಮುಕ್‌ತ ಸ್‌ವಭೂವದಲ್‌ಲ್‌ ತಮ್‌ಮ ವೌಕಾಸದ ಮೂಲಕ 
ಸಾಗ್‌ವ್‌. ಅದಕ್‌ಕಾಗ್‌ಯಕೀ ಮಾನವನ ಹಸ್‌ತಕ್‌ಷೇಪದ ಮೂಲಕ, ಅಮಗಳ ಜೀವಕೋಶಗಳ ಅವಶ್‌ಯಕತ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ 
ಸೂಕ್‌ತವಾದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ನೌರಾಕರ್‌ಸ್‌ದ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನೌರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ರೋಗಗಳು ಸಂಭವ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ೆ. 
ಅದೇನೇ ಇದ್‌ದರೂ, ಯಾಮದ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಹುಲ್‌ಲುಗಳನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನುವ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಅಂಗಗಳು 
ಮನುಷ್‌ಯನಂತಹ ಅಪೂಯಗಳ್‌ಗ್‌ ಒಳಪಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ; ಅಥವಾ ಅಮಗಳ್‌ಗ್‌ ಅಡುಗಕಮನ್‌ ಇಲ್‌ಲ ಎಂಬ ಸರಳ 
ಕೂರಣಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಅಮ ನಮಗ್‌ ಇರುವಂತಹ ಭಯಂಕರ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜ್‌ೀವ್‌ಗಳೂಗ್‌ರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಗಳ್‌ಗ್‌ 
ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಕೋಶಗಳಲ್‌ಲೌರುವ ಉನ್‌ನತ ಗುಣಗಳನ್‌ನು ನೇಡಲು ಮತ್‌ತು ಹಣ್‌ಣುಗಳ ಸಕವನಕತಯ್‌ಂದ ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ಸಮುದಾಯದ ಎದಕಗ್‌ ಹೌಂದ್‌ರುಗ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲವ್‌ೇ, ಇದು ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ೀನ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನೌಜವಾಗ್‌ಯೂ 
ಕಳಪಕೆಯಾಗ್‌ದಕಿ, ಆದರ್‌ ವೌಟಮೇನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಘಟಕಗಳ್‌ಂದ ಸಮೃದ್‌ಧವಾೂಗ್‌ದ್‌ ಅತ್‌ಯಧೇಕ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ 
ಮೌಲ್‌ಯ, ನಂತರ ಭೂಮ*ಯ ಮತೇಲ್‌ನ ಯಾವುದೇ ಔಷಧಮ ಆ ಕ್‌ಲಸವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ವಹೌಸಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಔಷಧ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕಗಳ ಮೂಲಕ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಅನ್‌ನು 
ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ನ್‌ಷ್‌ಪ್‌ರಯಳೋಜಕವಾಗ್‌ದಕ ಮತ್‌ತು ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ವ್ತ್‌ಫಲ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಅವನತ್‌ ಹಳೊಂದುತ್‌ತವ್‌. ಆದರ್‌ ವೌವಕೇಕಯುತ ಮನುಷ್‌ಯನು ತನ್‌ನ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ 
ಸಮಗ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಅಸಮಾಧಾನಗಳೊಳ್‌ಸದ್‌ದ್‌ದರ್‌ ಎಂದೌಗೂ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ನ್‌ಂದ ಬಳಲಬಾರದು. 


ಹೇಗಾಗ್‌, ಕೋಳ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಕ್‌ಕ್‌, ಸೂಪ್‌, ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಯಕೃತ್‌ತು, ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಬಕೇಣ್‌ಣಕ್‌, 
ಜಕೇನುತುಪ್‌ಪ, ಜಾಮ್‌ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ಹ್‌ತ್‌ಂಡ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಉತ್‌ಪತ್‌ತ್‌ಯಾಗುವ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಯಾವುದೇ ಉಪಯುಕ್‌ತ 
ಕೆಲಸವನ್‌ನು ನೌರ್‌ವಹೌಸುವ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಮಾನವ ದೇಹದ ಸಕ್‌ರ್‌ಯ, 
ವಶೇಷ ಮತ್‌ತು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ ಕೋಶಗಳು ಕಚ್‌ಚಾ ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಮತ್‌ತು ತರಕಾರ್‌ಗಳ್‌ಂದ 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕವೂಗ್‌ ಜನ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ೆ; ಬೇರ್‌ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹಕೀಳುಮದಾದರ*, ಮಾನವನ ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ತಮ್‌ಮ ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗಕ 
ಮತ್‌ತು ಜೀವಂತ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸಾವೌರಾರು ವೌಭೌನ್‌ನ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸುವ ಆ 
ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಆಹಾರ ವೌೇಯಸನ್‌ಗಳು ಕ್‌ಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌ ಒಂದು ರೇತ್‌ಯ "ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕವಲ್‌ಲದ"' 
ಐಷಾರಾಮಯಾಗ್‌ ತೌನ್‌ನಲು ಬಯಸುತ್‌ತಾರ*. ಎಲ್‌ಲರೂ ಈಗ ಮಾಡಬೇಕು 
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ತನ್‌ನ ಮಗುವ್‌ಗ್‌ ಊಟಕ್‌ಕ್‌ ಮುಂಚ್‌ ಹಣ್‌ಣನ್‌ನು ಹಾಳು ಮಾಡಬಕೇಡ್‌ ಎಂದು ಹೇಳುವ ಪೋಷಕರು 
ಮಾಡ್‌ದ ಅಪರಾಧದ ಅಗೂಧತ್‌ಯನ್‌ನು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಸೊಳ್‌ಳಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಏಕ್‌ಂದರ್‌ 
ಅವನು ಬಳೇಗನ್‌ ತನ್‌ನ ಊಟವನ್‌ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಇದು ಅವನ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಮತ್‌ತು 
ಜೀವಂತ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಸೂವ್‌ರಾರು ವೌವೌಧ ಕಚ್‌ಚೂ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನಬಕೇಡ್‌, 
ಆದರ್‌ ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲವರ ಸತ್‌ತ ಮತ್‌ತು ನ್‌ರ್‌ಜೀವ ಶವಗಳನ್‌ನು ಕಾಯಲು ಅವನ್‌ಗಕ ಹೇಳಲು 
ಸಮಾನವಾಗ್‌ದ್‌. ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ ಊಟದ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌. 


ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ತಾಮ ಸೇವ್‌ಸುವ ಆಹಾರಗಳು ಕ್‌ಾಯಾಲಳೋರ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಸಮೃದ್‌ಧವಾಗ್‌ವ್‌ ಎಂಬ ಆಲಕೋಚನ್‌ಯ್‌ಂದ ಸಂತಫೋಷಪಡುತ್‌ತಾರ್‌. ಈಗ, ಕ್‌ಯಾಲಕೊರ್‌ಗಳು 
ಪೂರ್‌ಣ ಪ್‌ರಯಕೋಜನವನ್‌ನು ಪಡ್‌ದಾಗ ಮಾತ್‌ರ ಉಪಯುಕ್‌ತವಾಗಬಹುದು. ಸ್‌ನಾಯುವೌನ 
ಕೋಶಗಳ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯು ಚ್‌ಕ್‌ಕದಾಗ್‌ದ್‌ದರ್‌ ಮತ್‌ತು ದುರ್‌ಬಲ, ರೋಗಗ್‌ರಸ್‌ತವಾಗುವ್‌ಕ್‌ಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಸ್‌ಥಾಪಕತ್‌ವವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರೂ ಸಹ, ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಕ್‌ಯಾಲಕೊರ್‌ಗಳು 
ಬಳಕ್‌ಯಾಗದ್‌ ಉಳ್‌ಯುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಸಾಕಷ್‌ಟು ತಳೊಂದರ್‌ ಉಂಟುಮಾಡ್‌ದ ನಂತರ, 
ದಕೇಹವನ್‌ನು ಅನಗತ್‌ಯ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌ ಬ್‌ಡುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಶಾಖ, ಮತ್‌ತು ಯಾಮದ ಉದ್‌ದೇಶಕ್‌ಕಾಗ್‌ 
ಕಳೆದುಹಕೋಗ್‌ವ್‌. ನಾಮ ತ್‌ರ್‌ದ ಗಾಳ್‌ಯಲ್‌ಲ* ಬತೆಂಕ್‌ಾಯನ್‌ನು ಹಳೊತ್‌ತ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ಆ ಬಕಿಂಕ್‌ಯ 
ಶಕ್‌ತ್‌ಯು ನೌಷ್‌ಪ್‌ರಯಕೋಜಕವಾಗ ಕಳೆದುಹೋಗುತ್‌ತದೌ, ಆದರ್‌ ನಾಮ ಆ ಬಳಿಂಕ್‌ಯನ್‌ನು 
ಕಾರ್‌ಖಾನೆಯ ಮಳೋಟಾರ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಸುಟ್‌ಟಾಗ, ಅದು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಅದರ ಉದ್‌ದೇಶವನ್‌ನು 
ಹೂರ್ಸಿಸುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಬಳೀಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ, ಆಹಾರ ವ್‌ಯಸನ್‌ಯು ತನ್‌ನ ದೇಹದ 
ಕ್‌ರ್‌ಯಾತ್‌ಮಕ ಅವಶ್‌ಯಕತ್‌್‌ಗಳ್‌ಗಂತ ಮೂರು ಅಥವಾ ನಾಲ್‌ಕು ಪಟ್‌ಟು ಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಕ್‌ಯಾಲಸಕೋರ್‌ಗಳ 
ಸಕೇವನಕಿಯನ್‌ನು ತನ್‌ನ ದೇಹಕ್‌ಕೌ ಪರ್‌ಚಯೇಸುತ್‌ತಾನ್‌. ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ್‌ಂದ 


ಪಡದ ಕ್‌ಯಾಲಕೊರ್‌ಗಳು ಅಮಗಳ ಉದ್‌ದೇಶವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಪೂರಕ್ತಿಸುತ್‌ತವ್‌ೆ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ 
ಅಂತಹ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಆ ಕ್‌ಯಾಲಕೊರ್‌ೌಗಳ ಬಳಕಗ ಅಗತ*ಯವಾದ ಎಲ್‌ಲಾ ಅಂಶಗಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಇರುತ್‌ತವಕ. 


ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಅಂಶಗಳನ್‌ನು ಪರಸ್‌ಪರ ಬೇರ್‌ಪಡ್‌ಸದಂತ್‌ ಜನರನ್‌ನು ಪ್‌ರಕೋತ್‌ಸೂಹೌಸುಮದು 
ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇರು ಮತ್‌ತು ಪೈದ್‌ಯರ ಕರ್‌ತವ್‌ಯವಾಗ್‌ರಬಕೇಕು, ಆದರ್‌ ಯಾವಾಗಲೂ 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ನಕಿಸರ್‌ಗ್‌ಕವಾಗ್‌ ಸಮತೋಲ*ತ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಜೀವಂತ 
ಕೋಶಗಳಕೊಂದ್‌ೌಗ* ಒಟ್‌ಟ್‌ಗಕ ಸೇವ್‌ಸಬಕೇಕು. ಅವರು ವತ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಘಟಕಗಳ 
ಉಪಯುಕ್‌ತತ್‌ಯ ಬಗಗ ಎಂದಗೂ ಮಾತನಾಡಬಾರದು, ಆದರ್‌ ಅವರ 
ಅನೌವಾರ್‌ಯತಕತೆಯನ್‌ನು ಒತ್‌ತ್‌ಹೇಳಬಕೇಕು; ನಾಮ ಪಟ್‌ರಕೋಲ್‌ನ ಶುದ್‌ಧತ್‌ಯನ್‌ನು 
ವೌಮಾನಕ್‌ಕ್‌ ಕೇವಲ ಉಪಯುಕ್‌ತವಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಅನೌವಾರ್‌ಯ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತೇವಕ. ಅವರು 
ಯಾಮದಕೇ ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳ ಪ್‌ರಯಕೋಜನಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಎಂದೌಗೂ ಮಾತನಾಡಬಾರದು, 
ಆದರ್‌ ಅಮಗಳ ಸಮಗ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಾಳುಮಾಡುವ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ನಾಶಮಾಡುವ ಅಪಾಯಗಳ ಮೇಲ್‌ ಒತ್‌: 
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ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ್‌, ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ವೌಜ್‌ಇಗಾನವನ*್‌ನು ಎರಡು 
ಮುಖ್‌ಯ ಅಂಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲದ ಕಾಳಜ್‌ಯನ್‌ನು ಮಾಡಬಹುದು: 


1.ಮಾನವ ಪಕೋಷಣಕ್‌ಯು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಜೀವಂತ ಕಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರಬತೇಕು. ಮಾತ್‌ರ 
ಜೀವಂತ ಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರುವ ಆ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಮಾನವ ಜೀವ್‌ಗಳ ಬಕೇಡ್‌ಕ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಪೂರ್ತಿಸಲು ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಎಲ್‌ಲಾ ಗುಣಗಳನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ವ್‌. ಮಾನವ ನ್‌ಕ್‌ರರೋಫಾಗಸ್‌ ಅಲ್‌ಲ. ಅವನು 
ಗಾಳ್‌ಯಲ್‌ಲೌ್‌ ನೊಣವನ್‌ನು ಹೌಡ್‌ದು ಜೀವಂತವಾಗ್‌ ನುಂಗುಮದಕ್‌ಕ್‌ಂತಲೂ ಮಾಂಸೂಹಾರ್‌ಯಾಗಲಾರನು, ಅಥವಾ 


ಬಕೀಟಕಿಯನ್‌ನು ಕಾಡುಮೃಗದಂತ* ತುಂಡು ಮಾಡ್‌ ಅದರ ಎಲ್‌ಲಾ ಕರುಳುಗಳು ಮತ್‌ತು ಮೂಳ್‌ಗಳಕೊಂದ್‌ಗ ಬೂಟ್‌ 
ಮಾಡಲು ತೌನ್‌ನುತ್‌ತೂನಕ. 


2.ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯಲ್‌ಲ* ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಆಯ್‌ಕೆಯ ಎರಡೂ ತರಕಾರ್‌ ದೇಹಗಳ್‌ವ್‌. 
ಹಣ್‌ಣುಗಳು, ಹಸರು ತರಕಾರ್‌ಗಳು, ಧಾನ್‌ಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಬೇರುಗಳ ಉತ್‌ತಮ ಪ್‌ರಭೇದಗಳು ಅತಯಂತ 
ಪರೌಪೂರ್‌ಣ ಮತ್‌ತು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಪಫೋಷಣಕ್‌ಯ ತರಕಾರ್‌ ದೇಹಗಳಾಗ್‌ವ್‌. 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹೂರವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ, ಮನುಷ್‌ಯನು ತನ್‌ನ ಹಸ್‌ವನ್‌ನು ಮೂರು ನಾಲ್‌ಕು ವೌಧದ 
ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಸೊಂದ್‌ಗಕ ಮುಚ*ಚುತ*ತಾನ* ಮತ್‌ತು ಸಾವ್‌ರಾರು ಇತರ ಅಗತ್‌ಯ ಘಟಕಗಳಿಂದ ತನ್‌ನ 
ಜೀವೌಗಳನ್‌ನು ಕಸ್‌ದುಕೊಳಳುತ್‌ತಾನ*. ಈ ಪ್‌ರತ್‌ಪಾದನಯ ಗಮನಾರ್‌ಹ ಪುರಾವ್‌ಯಕೆಂದರಕೆ, ಸಾವ್‌ರಾರು 
ವ್ರೆದ್‌ಯಕೇಯ ಪ್‌ರ್‌ಸ್‌ಕ್‌ರ್‌ಪ್‌ಷನ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಲಮ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ ಅಥವಾ ಇತರವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟಪಡ್‌ಸದ 
ಒಂದನ್‌ನು ಕಂಡುಹೌಡೌಯುಮದು ಕಷ್‌ಟ, ಆದರ್‌ ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು, ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಕಾರ್‌ಬಳೋಹಕ್ತಿಡ್‌ರೇಟ್‌ಗಳ ಹಕೆಸರುಗಳನ್‌ನು ಉಲ್‌ಲಕೇಖ್‌ಸ್‌ರುವ ಪ್‌ರ್‌ಸ್‌ಕ್‌ರ್‌ಪ್‌ಷನ್‌ ಅನ್‌ನು ನೇಮ 
ಭಕೇಟ್‌ಯಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತವಾಗ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ್‌, ಮನುಷ್‌ಯನು ಕೇವಲ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಆಹಾರವನ*ನು ಸೇವ್‌ಸ್‌ದಾಗ 
ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಹೊಂದುತ್‌ತಾನ, ಅವನು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸೇವೌಸುವ ಮಟ್‌ಟ್‌ಗ್‌ 
ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಗೂಗುತ್‌ತಾನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವನು ಅಂತಹ ಆಹಾರಕ್‌ರಮದಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯೇಕವಾೂಗ್‌ ಜೀವ್‌ಸ್‌ದಾಗ ಅವನು ಸಾಯುತ್‌ತಾನ್‌. 


ರೋಗಗಳು ಹೇಗ್‌ ಹುಟ್‌ಟುತ*ತವ* 


ಶತಕೋಟ* ಜೀವಕೋಶಗಳೌಂದ ಕೂಡ್‌ದ ಗ್‌ರಂಥೌಯನ್‌ನು ತೆಗೆದುಕೊಳಳೋಣ. ಈ ಜೀವಕೋಶಗಳು 
ಹಲವಾರು ವ್‌ಧಗಳಾಗ್‌ವ್‌ೆ, ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದೂ ತನ್‌ನದೇ ಆದ ನೌರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಕಾರ್‌ಯವನ್‌ನು ಅಥವಾ ನೌರ್‌ವಹ*ಸಲು 
ಕರ್‌ತವ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌. ಹೇಗಾಗ್‌, ಸ್‌ನಾಯು ಕೋಶಗಳು ಮತ್‌ತು ಎಪ್‌ತೇಲ್‌ಯಲ್‌ ಕೋಶಗಳು ಇವ್‌ೌ, ಮತ್‌ತು 
ಅನೇಕ ಇತರ ಉದ್‌ದಕೇಶಗಳ್‌ಗಾಗ್‌ ನರ ಕೋಶಗಳು ಮತ್‌ತು ಜೀವಕೋಶಗಳು ಇವ*. ಆದರ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಗ್‌ರಂಥೌಯ 
ಜೀವಕೋಶಗಳ ಮುಖ್‌ಯ ಕಾರ್‌ಯವ್‌ೆಂದರ್‌ ದ್‌ರವಗಳ ಸ್‌ರವ್‌ಸುವ್‌ಕ್‌. 


ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸೇವೌಸುವ ಮನುಷ್‌ಯನ ಗ್‌ರಂಥ್‌ಗಳು ಕೋಶಗಳ ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ಪೂರಕತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ರುತ್‌ತವಕೆ, ಬಹುಶಃ ಇನ್‌ನೂ ಹ್‌ಚ್‌ಚು, ಆದರ್‌ ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಾಲು ಅಥವಾ ಐದನೇ ಒಂದು 
ಭಾಗ ಮಾತ್‌ರ ಯಾವುದೇ ಉಪಯುಕ್‌ತ ಕೆಲಸಕ್‌ಕ್‌ ಸರ್‌ಹಳೊಂದುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದು ಸಾೂಕಷ್‌ಟು ಸಮರ್‌ಪಕವಾಗ್‌ಲ್‌ಲ. ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ಃ 
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ಏಕಾಂಗ್‌ಯಾಗ್‌, ವೌಶೇಷವಾಗ್‌ ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯುಳ್‌ಳ ಜನರು ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ 
ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುವ ಸತ್‌ತ ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌, ಅತ್‌ಯಂತ ಸರಳವಾದ ರಚನಕಯನ್‌ನು 
ಮಾತ್‌ರ ಅಸ್‌ತ್‌ೌತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ ಕರೆಯಬಹುದು, ಆಕಾರವ್‌ಲ್‌ಲದ, ಅಸಮರ್‌ಥ ಮತ್‌ತು 
ನೌಷ್‌ಪ್‌ರಯತೋಜಕ ಕೋಶದ ಪ್‌ರಾಚೇನ ಪ್‌ರಕಾರ. ಅಮಗಳ ರಚನಕೆಯಲ್‌ಲ್‌, ಈ ಜೀವಕೋಶಗಳು 
ವೌಕಸನೇಯ ಬಳವಣ್‌ಗ್‌ಯ ಆರಂಭ್‌ಕ ಹಂತಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಭೂಮ್‌ ಯ ಮಕೀಲಕ* ಮಕೂದಲ ಬಾರ್‌ಗ* 
ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡ ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಾಥಮ*ಕ ಪಾತ್‌ರದ ಪ್‌ರಾಚೀನ ಜೀವ್‌ಗಳನ್‌ನು 

ಹಕೋಲುತ*ತವ* ಮತ್‌ತು ಇಮಗಳನ್‌ನು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳಸೊಂದ್‌ಗತ 
ನ್‌ರ್‌ಮೇಸಲಾಗ್‌ದಕ: ಪ್‌ರೋಟೀನ್‌ಗಳು, ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಾರ್‌ಬಕೋಪಹಕ್ತಿಡ್‌ರೇಟ್‌ಗಳು. 


ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ನಂತರದ ಲಕ*ಷಾಂತರ ಶತಮಾನಗಳ ಅವಧೌಯಲ್‌ಲ್‌, ಆ ಪ್‌ರಾಚೀನ 
ಏಕಕಕೋಶೇಯ ಜ್‌ೀವ್‌ಗಳು ನಮಗ್‌ ತ್‌ಳ್‌ದ್‌ರುವ ಮತ್‌ತು ತೌಳ್‌ದೌ್‌ಲ್‌ಲದ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಖನ್‌ಜಗಳಂತಹ ಅತ್‌ಯುನ್‌ನತ ಗುಣಮಟ್‌ಟದ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಸಹಾಯದ್‌ಂದ ದೇರ್‌ಘ 
ವೌಕಸನ ಪ್‌ರಕ್‌ರ್‌ಯ್‌ಗ್‌ ಒಳಗಾಯ*ತು. 
ಆ ವೌಕಾಸದ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅಮ ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ ಹೊಂದಿದವ ಮತ್‌ತು ವೌವೌಧ ಸಂಕೇರ್‌ಣ 
ಜವ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಜನ್‌ಮ ನೇಡ್‌ದಮ. ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಭ್‌ರೂಣದಲ್‌ಲ್‌ನ ಜೀವ್‌ಗಳ ಈ ಐತೌ್‌ಹಾಸ್‌ಕ 
ಬತಿಳವಣ್‌ಗಕಿಯ ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತ ಪುನರಾವರ್‌ತನಕೆಯನ್‌ನು ನಾಮ ನೋಡಬಹುದು, ಅದರ 
ಫಲೀಕರಣದ ಕಷಣದೌಂದ ಅದರ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಬಕಳವಣ್‌ಗಯವರಕಗ್‌. ಪರತ್‌ಯಕೀಕ ಮಾನವ 


ಜೀವಕೋಶಗಳ ಬಕಳವಣ*ಗಳಯ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅದಕೇ ಪ್‌ರಕ್‌ರ್‌ಯಕೆಯು 
ಪುನರಾವರ*ತನ*ಯಾಗುತ*ತದ 8. 


ನ್‌ರದೌಷ್‌ಟ ಗ್‌ರಂಥೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ಪ್‌ರತ್‌ೌ ವೌಶೇಷ ಕೋಶಮ ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ 
ಕಾರ್‌ಯವ್‌ಧಾನಗಳನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ದಕಿ, ವೌಶೇಷ ಪೌಷಟೌಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳ ಪೂರೈಕೆಯಿಂದ 
ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಕೆಲಸದ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ*ನು ಮಾತ್‌ರ ಸಂಘಟ್‌ಸಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಪಡಕದುಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು. 
ಈಗ, ಆ ಕಾರ್‌ಯವೌಧಾನಗಳ ಉತ್‌ಪಾದಕ ಕಾರ್‌ಯಗಳ್‌ಗ್‌ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು 
ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೌಂದ ಮಾತ್‌ರ ಒದಗೌಸಬಹುದು. ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಹೂಮಗಳ 
ಮಕರಂದದ*ಂದ ಯಾಮದಕೇ ಜಕೀನುನೊಣಮ ಜಕೇನುತುಪ್‌ಪವನ್‌ನು ಮಾಡಲು ಸಾಧ್‌ೇಯವ್‌ಲ್‌ಲ! 


ವಶೇಷ ಘಟಕಗಳು ಸಾಕಷ್‌ಟು ಪೌರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಕೋಶವನ್‌ನು ತಲುಪದ್‌ದ್‌ದಾಗ, ಅದರ 
ಬ್‌ಳವಣ್‌ಗ್‌ಯು ನೌಧಾನಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದಕ ಅಥವಾ ಅದು ನ್‌ಲ್‌ಲಬಹುದು. ಇದು ಕೊಬ್‌ಬ್‌ನ, 
ಅನಾಪ್‌ಲಾಸ್‌ಟ್‌ಕ್‌, ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ಅಥವಾ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಗಳು, ಮ್‌ಯಾಕ್‌ರಕೋಫಕೇಜ್‌ಗಳು, 
ಮಕಿಗಾಕ್‌ಯಾರ್‌ಯಕೋಸಕ್ತಿಟ್‌ಗಳು, ಪಾಲ್‌ಕಾರ್‌ಯಸಳೋಸಸ್ಟಿಟ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಮುಂತಾದ ವೌವೌಧ ರೋಗ ಕಕೋಶಗಳ್‌ಗ್‌ । 


ಹ್‌ೇಗಾಗ್‌, ಪ್‌ರಶ್‌ನಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಗ್‌ರಂಥೌ್‌ಯ ಹೌಚ್‌ಚ್‌ನ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಮಾತ್‌ರವಲ್‌ಲ 
ವ್‌ಶೇಷತ್‌ಯನ್‌ನು (ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸ) ಸಾಧ್‌ಸಲು, ಆದರ್‌ ದ್‌ರವಗಳ ಸ್‌ರವ್‌ಸುವೇಕಕಿಗಕ 
ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳು ಇನ್‌ನೂ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುವ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಉಳ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ರುವ ಕಲಮ ಕಕೋಶಗಳನ್‌ನು ತಲುಪುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಇದರ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ 
ಗ್‌ರಂಥೌ್‌ಯು ಅದರ ಸರೌ್‌ಯಾದ ಮಟ್‌ಟದ ಉತ*ಪಾದನ*ಯನ*ನು ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಗ್‌ರಂಥ್‌ 
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ರಕೋಗದ್‌ೌಂದ ಪ್‌ರಭಾವ್‌ತವಾಗ್‌ದ್‌. ಅತೃಪ್‌ತ್‌ಕರ ಬಳವಣಗ ಮತ್‌ತು ಜೀವಕೋಶಗಳ ಅಸಮರ್‌ಪಕ 
ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹಣ್‌ಯು ಎಲ್‌ಲಾ ಇತರ ಅಂಗಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಯವಸ್‌ಥ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಹ ಸಂಭವ್‌ಸಬಹುದು, ಇದರ 
ಪರೌ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಅನುಗುಣವಾದ ರೋಗಗಳು ಕಾೂಣ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ. 


ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌ ಒಂದು ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಗ್‌ರಂಥ್‌ ಅಥವಾ ಅಂಗಮ ಅಂತಹ ಮಟ್‌ಟ್‌ಗ್‌ ಹಾನ್‌ಗಕೊಳಗಾಗುತ್‌ತದ್‌್‌ 
ಅದನ್‌ನು ತೆಗೆಯುವುದು ಅನ್‌ವಾರ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಮಕೊದಲು ಆ ಅಂಗದ ನಾಶವನ್‌ನು ತಡ್‌ಗಟ್‌ಟಲು ಅತ್‌ಯಂತ 
ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗಕ ಕ್‌ರಮಗಳನ್‌ನು ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳುವ ಬದಲು, ಪುರುಷರು ಅದನ್‌ನು ತೌಗ*ದುಹಾಕಲು ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ 
ತಕೊಂದರಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಅಂತಹ ಪವಾಡದ ಕಾರ್‌ಯಕ್‌ಷಮತ್‌ಯ 
ಬಗ್‌ಗ್‌ ಹೌಮ್‌ಮ್‌ಪಡುತ್‌ತೂರ್‌. ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ವ್‌ಯಕ್‌ತೌಗ*, ಯಾವದೇ ಔಷಧ್‌ಗಳು ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ 
ಕಕೋಶವನ್‌ನು ಅದರ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಗ್‌ ತರಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಲಸಕ್‌ಕ್‌ ಅದರ ಸರಯಾದ 
ಸೂಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು ಹೌಂದ್‌ರುಗ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂಬುದು ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ದ್‌. 


ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವವರ್‌ಗ್‌ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜ್‌ವ್‌ಗಳ ಭಯವ್‌ಲ್‌ಲ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅವನು ರಕ್‌ಷ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ದ್‌ದಾನ್‌ 
ನ್ರ್‌ಸರ್‌ಗೌಕ ಶಕ್‌ತ್‌ಗಳೌಂದ ಅವರ ವ್‌ರುದ್‌ಧ. ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜವ್‌ಗಳು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ* ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ 
ಹಳೊಂದ್‌ದ ಮತ್‌ತು ವೌಶೇಷವಾದ (ವೌಭೌ್‌ನ್‌ನ) ಜೀವಕೋಶಗಳ್‌ಗ ಹಾನ್‌ ಮಾಡಲಾರಮ. ಅವರು ದುರ್‌ಬಲ 
ಮತ್‌ತು ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮ ಕೋಶಗಳ ಮೇಲ್‌ ತಮ್‌ಮ ವ್‌ನಾಶವನ್‌ನು ಹರಡುತ್‌ತಾರ್‌. 


ವಾಸ್‌ತವದಲ್‌ಲ್‌ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವವನು ತನ್‌ನ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ ಕೆಲಮ ಕಚ್‌ಚಾ ಪಫೋಷಕಾಂಶಗಳ್‌ಗ್‌ 
ಬದ್‌ಧನಾಗ್‌ರುತ್‌ತೂನ್‌, ಅವನು ಕ್‌ಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌್‌ ಅಮಗಳ ಪೂರ್‌ಣ ಪ್‌ರಾಮುಖ್‌ಯತ್‌ಯನ್‌ನು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸದ್‌ ಕೇವಲ 
ಸಂತಕೋಷಕ್‌ಕಾಗ್‌ ತೌನ್‌ನುತ್‌ತೂನ್‌. ಈಗ, ಮಾನವನ ಜೀವ್‌ಯು ನಂಬಲಾಗದಷ್‌ಟು ಕಡ್‌ಮಕ ಪ್‌ರಮಾಣದ 
ಪೋಷಣಕೆಯ ಮೇಲ್‌ ತನ್‌ನ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವವನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಹುದಾದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಆ ಸಣ್‌ಣ ಪ್‌ರಮಾಣದ ಕಚ್‌ಚಾ 
ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಅವನನ್‌ನು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸಮಯದವರ್‌ಗಕ ಜೀವಂತವಾಗ್‌ಡಲು ಸಾಕು. 


ಇಂದು, ಶ್‌ರಷ್‌ಠ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶ ತಜ್‌ಇರು ಸಹ ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಕೊಳತ ಮತ್‌ತು 
ಮಾಲ್‌ನ್‌ಯವನ್‌ನು ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಏಕ್ರ್‌ಕ ದೋಷವೆಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. 
ಅವರು ತಾಜಾ, ಶುದ್‌ಧ ಮತ್‌ತು "ಚ್‌ನ್‌ನಾಗ್‌ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ" ಎಲ್‌ಲಾ ಆಹಾರಗಳನ್‌ನು ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕ, ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ 
ಮತ್‌ತು ಸಾಮಾನ್‌ಯವಕಿಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಾವೌರಾರು ಅಗತ್‌ಯ ಘಟಕಗಳ 
ಅನುಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು ಅವರನ್‌ನು ಚೌಂತೌ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಅದನ್‌ನು ನನಪ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ಅವರು ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುತ*ತಾರ* 
ಎಂದು ಉತ್‌ತರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಇದು ಅತಯಂತ ಅರ್‌ಥಹೇನ ಉತ್‌ತರ. ಮಾನವನ ಜೀವ್‌ಗಳ ರೋಗಗಳು ನಾಮ 
ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಒಂದರ್‌ಂದ ಒಂದರ್‌ೌಂದ ಬಕೇರ್‌ಪಡ್‌ಸುತ್‌ತೇವ್‌ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕವಾಗ್‌ ಸೇವೌಸುತತೇವ* ಎಂಬ ಅಂಶದ*ಂದ ಹುಟ್‌ಟ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ವಕೆ, ಅದು ಆಕಸ್‌ಮ್‌ಕವಾಗ್‌, ಯಾವುದೀ 
ಸರ್‌ಯಾದ ಯಕಳೋಜನ್‌ ಇಲ್‌ಲದ್‌ರೆ. 


ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ಹುಡುಕಬಕೇಕು ವತ್ತಿ ವೌಧ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅಲ್‌ಲ 
ಸಕೇವ್‌ಸುವ ಆಹಾರಗಳು, ಆದರ್‌ ಸಂಯಕೋಜನ*ಯ ವೌವೌಧ ಘಟಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
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ಆ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು. ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾದ ಹುಲ್‌ಲು, ಅದರ ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾೂಂಶದ ಅಂಶಗಳ 
ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಉತ್‌ಕೃಷ್‌ಟವಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅತ್‌ಯಂತ ರುಚ್‌ಕರವಾದ ಔತಣಕೂಟಗಳಲ್‌ಲ್‌ 


ನೇಡಲಾಗುವ ಬಹುಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ಭಕ್‌ಷ್‌ಯಗಳ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸಂಗ್‌ರಹವಾಗ್‌ದಕ. ಇದು ವಪೌಜ್‌ಇಗಾನದ 
ತೇರ್‌ಪು. 


ರಕೋಗಗಳ ತಡಕಗಟ್‌ಟುವ್‌ಕ್‌ಗಾಗ್‌ ಹಲವಾರು ವ್ರ್ರಿದ್‌ಯಕೇಯ ಸಮ್‌ಮಕೇಳನಗಳು 
ನಡಕೆಯುತ್‌ತವಕೆ, ಅಲ್‌ಲ್‌ ಮಾಧಯಮ*ಿಕ ವೌಷಯಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಗಂಟಕಿಗಳ ಕಾಲ ಪ್‌ರವಚನ ಮಾಡದ 
ನಂತರ, ಮೈದಯಕೇಯ ವ್‌ಜ್‌ಇಾನದ ಅಗ್‌ರಗಣ್‌ಯ ಪ್‌ರತ್‌ನ್‌ಧ್‌ಗಳು ತಮ್‌ಮ 
ಭಕೋಜನಕ್‌ಕ್‌ ಸಮ ಿದ್‌ಧವಾಗ್‌ ಅಲಂಕರ್‌ಸ್‌ದ ಟಕೀಬಲ್‌ಗಳನ್‌ನು ಒಟ್‌ಟುಗೂಡ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ನಂತರ, 
ರಕೋಗಗಳ ತಡಕಗಟ್‌ಟುವ್‌ಕ್‌ಗಾಗ್‌ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ಅದ್‌ಭುತ ಪ್‌ರಯಕೋಗಾಲಯದಲ್‌ಲ್‌ ರೂಪುಗೊಂಡ 
ಮತ್‌ತು ಸಾವ್‌ರಾರು ಜೀವಂತ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ರುವ ಮೂಲಭೂತ ಮತ್‌ತು ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ಸಮತೋಲ್‌ತ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಲಕ್‌ಷ್‌ಸ್‌, ಅಮ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಮತ್‌ತು 
ಸತ್‌ತ ಶವಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಭಕ್‌ಷ್‌ಯಗಳ ಮೂಲಕ ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತುಂಬ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವಕೆ. ಇನ್‌ನೂ 
ಕ್‌ಟ್‌ಟದಾಗ್‌, ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಅನಕೇಕರು, ನೈಸರ್‌ಗಕ ಪಫೋಷಕಾಂಶಗಳನ್‌ನು ಸಾಕಷ್‌ಟು ಅಗತ್‌ಯವಲ್‌ಲ 
ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌್‌, ಕಾಫ್‌ ಮತ್‌ತು ಸೌಗರೇಟ್‌ಗಳಕೊಂದೌಗ* ತಮ್‌ಮ ಪಕೋಷಣಕ್‌ಯ 
ಕಾರ್‌ಯಕ್‌ರಮವನ್‌ನು ಪೂರ್‌ಣಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌. ಈ ಕಟ್‌ಟುನ್‌ಟ್‌ಟ್‌ನ ಬಗ್‌ಗಕ ವ್ತಿದ್‌ಯರು 
ನನ್‌ನನ್‌ನು ಕ್‌ಷಮ್‌ಸಲ್‌, ಆದರಕ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಆಲಕೋಚ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ ಅವರು ಖಂಡ್‌ತವಾಗ್‌ 
ನನ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗಕ್‌ ಒಪ್‌ಪೌಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು ಇದು ಸರಯಾದ ಪೋಷಣಕೆಯ ವ್‌ಯವಸ್‌ಧ್‌್‌ ಅಲ್‌ಲ 
ಮತ್‌ತು ಅವರು ಈಗ್‌ನ ತಪ್‌ಪೂದ ಆಹಾರ ಪದ್‌ಧತ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮೂಲಭೂತ ಬದಲಾವಣಕೆಯನ್‌ನು ಮಾಡಲು ಗಂಭೇರಃ 


ಒಂದು ಕಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ಕಲಮ ಏಷ್‌ಯಾಟ್‌ಕ್‌ ದೇಶಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಮರಣದಂಡನ*ಗಳ 
ಗುರ್‌ಯಾದ ಅಪರಾಧ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಬೇಯಿಸದ ಮಾಂಸದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ ನೇಡಲಾಗುತ್‌ತ್‌ತ್‌ತು. 
ಅವರು ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ 28-30 ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಯುತ್‌ತಾರ*, ಆದರ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಹಸ್‌ೌ್‌ವೌನ 
ಸಂದರ್‌ಭದಲ್‌ಲ್‌ ಒಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು 70 ದೌನಗಳವರ್‌ಗಕ ಜೀವಂತವಾೂಗೌರಬಹುದು. ಇದರರ್‌ಥ 
ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಮಾಂಸಮ ಕಳಪ್‌ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥವಾಗ್‌ದ್‌ೆ, ಆದರ*, ಅದು ಉತ*ಪಾದೌಸುವ 
ವೌಷದಕೊಂದ್‌ೌಗಳೆ, ಇದು ನೌಜವಾಗಿಯೂ ವೌಷವಾಗ್‌ದೆ, ಅದು ತುಲನಾತ್‌ಮಕವಾಗ್‌ ಕಡ್‌ಮ್‌ 
ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಕೊಲ್‌ಲುತ್‌ತದ್‌. 


ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಪಾಲ್‌ಶ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಅಕ್‌ಕ್‌ಯನ್‌ನು ಸೇವೌಸುವ ಜನರು 
ಬ್‌ರ್‌ಬರ್‌ಗಕ ಒಳಗಾಗುತ್‌ತಾರ್‌ ಎಂದು ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ತೌಳ್‌ದ್‌ದೆ, ಇದು ರರೋಗ್‌ಯನ್‌ನು 
ದಕೊಡ್‌ಡ ಸಂಕಟವನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡ್‌ದ ನಂತರ ಕೊಲ್‌ಲುತ್‌ತದಕೆ. ಈಗ ಬಹುಶಃ ಬರ್‌ಬರ್‌ಯ 
ಪ್‌ರಮುಖ ಲಕ್‌ಷಣವ್‌ಂದರ್‌ ಪಾಲ್‌ನ್‌ಯೂರ್‌ಟ್‌ಸ್‌, ಆದರ ಇದು ರೋಗದ ಏಕೈಕ ಲಕ್‌ಷಣವಲ್‌ಲ; ಇದು 
ಕೇವಲ ಒಂದು ದಕೊಡ್‌ಡ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ರಕೋಗಲಕ್‌ಷಣಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದಾಗ್‌ದ್‌. ಅಥವಾ ವೌಟಮ*ನ್‌ 
ಬ್‌ 1 ಕೊರತೆಯು ಈ ರೋಗದ ಏಕೈಕ ಕಾರಣವಲ್‌ಲ, ಇದನ್‌ನು ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ 
ಭಾವೌಸಲಾಗ್‌ದ್‌. ಪಾಲ್‌ಶ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಅಕ್‌ಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ತೌಳ್‌ದೌರುವ ಅಥವಾ ತ್‌ಳೌ್‌ದ್‌ಲ್‌ಲದ ಯಾವುದೇ 
ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಇರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಬಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಮತ್‌ತು, ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌, ಎಲ್‌ಲಾ ಸೌದ್‌ಧತ್‌ಗಳು 
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ಬಳ್‌ ಹೌಟ್‌ಟ್‌ನೌಂದ ಪೂಲ್‌ಶ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಅಕ್‌ಕ್‌ಯಂತ್‌ಯಕೇ ಅದಕೇ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ರುತ್‌ತದ್‌. 
ಕೃತಕ ಸಕ್‌ಕರಕ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ಪಷ್‌ಟೀಕರ್‌ಸ್‌ದ ಕೊಬ್‌ಬುಗಳ ವೌಷಯದಲ್‌ಲ್‌ ಇದು ನ್‌ಜವಾಗ್‌ದ್‌, ಇದು 
ಸಾವ್‌ರಾರು ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕೇವಲ ಒಂದು ಅಥವಾ ಇನ್‌ನಕೊಂದರ ಪ್‌ರತ್‌ನ್‌ಧ್‌ಗಳು. 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ತ್‌ನ್‌ನುವವರ ಮುಖ್‌ಯ ಆಹಾರವನ್‌ನು ರೂಪೌಸುವ ಮಠಕೇಲ್‌ನ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು 
ಸಾವೌಗ್‌ ಕಾರಣವಾಗುವ ಪ್‌ರಮುಖ ಅಂಶಗಳಾಗ್‌ವ್‌ೆ, ಅಮ ಅತ್‌ೌಸಾರ, ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ್‌ಕ ರೋಗಗಳು, 
ಸಂಧ್‌ೌವಾತ, ಗೌಟ್‌, ಸ್‌ಕ್‌ಲ3್‌ರೋಸ್‌ಸ್‌, ಮಧುಮಕೇಹ, ಅಪಳೊಪ್‌ಲಕಿಕ್‌ಸ್‌, ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಹಲವಾರು ಸಕೋಗ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಕೊಲ್‌ಲುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಇತರ ರೋಗಗಳು. 
ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮಕ್‌ ಅವರು ಕೇವಲ ಒಂದು ವರ್‌ಷದ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಕೊಲ್‌ಲುತ್‌ತಾರ*, ಇತರ ಬಾರ್‌ ಐದು, 
10, 50 ಅಥವಾ 70 ನೇ ವಯಸ್‌ಸ್‌ೌನಲ್‌ಲ್‌, ಸೇವ್‌ಸುವ ಎರಡು ವರ್‌ಗದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ (ಬಕೇಯಸ್‌ದ 
ಆಹಾರಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚೂ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು) ಮತ್‌ತು ಅನುವಂಶ್‌ಕತ್‌ಯ ಮಟ್‌ಟವನ್‌ನು ಅವಲಂಬೀಸ್‌. 
ಪ್‌ರತ್‌ರರೋಧಮ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಗ್‌ ಹರಡುತ್‌ತದಕೆ. 


ಅಸಮರ್‌ಪಕ ಪಫೋಷಣ್‌ಯ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ಇತತೇಚೌನ ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅನೇಕ ತಾಯಂದ್‌ರು 
ತಮ್‌ಮ ಶೌಶುಗಳ್‌ಗ* ಹಾಲುಣ್‌ಸಲು ಹಾಲನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ಲ್‌ಲ, ಮತ್‌ತು ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲವರು ತಮ್‌ಮ 
ಶ್‌ಶುಗಳೌಗ* ಒಣಗೌದ ಹಾಲು, ಬೌಸ್‌ಕತ್‌ತುಗಳು, ಬಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಚಹಾವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುತ*ತಾರ*. 
ಸೂಕಷ್‌ಟು ಸ್‌ವೂಭಾವ್‌ಕವೂಗ್‌, ಮಗುಮ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತದಕ. 
ಪ್‌ರಪಂಚದ ಮಕ್‌ಕಳ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಅನಾಥಾಶ್‌ರಮಗಳು ಅಂತಹ ರಕೋಗ್‌ಗಳ್‌ಂದ ತುಂಬವ. 


ಅಂತಹ ಮಕ್‌ಕಳ್‌ಗಕ ಕೇವಲ ಎರಡು ಟಂಬ್‌ಲರ್‌ ಹಣ್‌ಣ್‌ನ ರಸ ಕೊಟ್‌ಟರ* ಸಾಕು 
ಪ್‌ರತ್‌ದ್‌ನ ಅವರು ಹದೇನಕ್ತಿದು ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತಮ್‌ಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ಮರಳ್‌ ಪಡಹಯಬಹುದು. ಆದರ್‌ ಆಹಾರ ವ್‌ಯಸನ್‌ಗಳೂದ ಆಹಾರ ತಜ್‌ಇರು, ಹಣ್‌ಣುಗಳ ಅಗತ್‌ಯವನ್‌ನು 
ನೌರ್‌ಲಕ್‌ಷ್‌ಸ್‌, ಮಗುವೌನ ವೌಯರ್‌ಥ ದೇಹದ ಮಕೀಲ* ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ ನಕೋವ್‌ನ 
ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಮಾಡ್‌, ಮತ್‌ತು ಅದರ್‌ಂದ ಕೊನಯ ಹನ್‌ ರಕ್‌ತವನ್‌ನು ಹಕೊರತಗ*ದ ನಂತರ, 
ಅವರು ಒಣಗದ ಹಾಲು, ಮಾಂಸದ ಸಾರುಗಳೌಂದ ಅವನನ್‌ನು ಪಫೋಷ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುತ್‌ತಾರರ. , 
ಕೃತಕ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌವೌಧ ಔಷಧಗಳು. ಬೇರ್‌ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ*, ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯು 
ಉದಾರವಾಗ್‌ ಒದಗ್‌ಸ್‌ದ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಅಂಶಗಳ ಸಾಮರಸ್‌ಯದ ಸಮತಳೋಲನವನ್‌ನು ನೌರ್‌ಲಕ್‌ಷ್‌ಸ್‌, 
ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಪ್‌ರಯಳೋಗಾಲಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಮ ತುಣುಕು ಜ್‌ಜಾನವನ್‌ನು ಪಡದ ಕಲಮ ಘಟಕಗಳ 
ಮೂಲಕ ಆ ಮಗುವ್‌ನ ಕೃಶವಾದ ದೇಹದ ಮಠೇಲ್‌ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಮಾಡಲು ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸುತ್‌ತಾರಕ*. 
ಆ ಮಗು ಹೇಗಾದರೂ ಅಥವಾ ಇನ್‌ನಾಮದಕೇ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಪಡಕಯದೇದ್‌ದರಕ, 
ಅವನು ಖಂಡ್‌ತವಾೂಗ್‌ಯೂ ಸಾಯುತ್‌ತಾನ* ಮತ್‌ತು ಅಂತಹ ಸಾಮಗಳು ಸಾವೌರಾರು ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಸಂಭವ್‌ಸುತ್‌ತವತೆ. ಆದರ*, ಇನ್‌ನೂ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಭಯಾನಕವಕಿಂದರ*, ಅನೇಕ ನೌಷ್‌ಕಪಟ ಆಹಾರ ತಜ್‌ಇರು 
ಅಂತಹ ಮಕ*ಕಳೌಗ* ಹಸ್‌ ಹಣ್‌ಣನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನಲು ಅನುಮತ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಅವರ ದುರ್‌ಬಲ ಹಕೊಟ್‌ಟಕಿಯು 
ಅದನ್‌ನು ಜೀರ್‌ಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಅಥವಾ ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮವಾಗ್‌, ಅವರು 
ಹಣ್‌ಣ್‌ನ ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಯನ್‌ನು ವೌವೌೇಚನಕ ಗಳಿ ಬೌಡುತ್‌ತಾರ್‌. ಮಕ್‌ಕಳ ಪೋಷಕರು, ಬಗಗ 
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ಇದು ಅಲ್‌ಪ ಪ್‌ರಾಮುಖ್‌ಯತೆಯ ಅನಗತ್‌ಯ ಐಷಾರಾಮ*. ಅನೇಕ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮಾಂಸ, 
ಬ್‌ಸ್‌ಕತ್‌ತು, ಒಣಗದ ಹಾಲು, ಸಕ್‌ಕರಕೆ, ಚಹಾ, ಮಾರ್‌ಗರೇನ್‌, ಅಕಕ, ಬಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌, ಕೃತಕ 

ಜೀವಸತ*್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ಔಷಧ್‌ಗಳು ನ್‌ಮಗ್‌ ಇಷ್‌ಟವಾದಷ್‌ಟು ಸ್‌ಗುತ್‌ತವ್‌ೆ, ಆದರ್‌ ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು 
ಹೌಂಡುವ ಒಂದೇ ಒಂದು ಸಾಧನಮೂ ನಮಗ್‌ ಕಾಣ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ರಸಗಳು, ಮತ್‌ತು ಹಣ್‌ಣ್‌ನ ಖರ್‌ದ್‌ 
ಕೂಡ ಕಡ್‌ಡಾಯವಲ್‌ಲ. ಅಂತಹ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳೌಂದ ಹತ್‌ತಾರು ಮಕ್‌ಕಳ ಶವಗಳನ್‌ನು 
ಹಕೊರತ್‌ಗಯಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ್‌ ಆ ಸಾಮಗಳ್‌ಗಕ ಅಸ*್‌ವಾಭಾವೌಕ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ವೌೇಯವಸ್‌ಥಯನ್‌ನು 
ಯಾರೂ ಹಕಳೊಣಕಗಾರರನ್‌ನಾಗ್‌ ಮಾಡಲು ಬಯಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ನಾನು ಎಲ್‌ಲ ವೆದೌಯರ ಮಾನಮೇಯ ಭಾವನಕಗಳಗಕ ಮನವ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತೇನ್‌. ಅವರು ಈ 
ವೌಷಯವನ್‌ನು ಗಂಭೋೇರವಾಗ್‌ ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲ್‌. ನಾನು ಎಲ್‌ಲಾ ವೌಶ್‌ವವೌದಯಾನೌ್‌ಲಯದ ಉಪನ್‌ಯಾಸಕರು 
ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಪಂಚದ ಪ್‌ರತೌಯಕೊಂದು ದೇಶದ ಎಲ್‌ಲಾ ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯುತ ಸಂಸ್‌ಥ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಸಚ್‌ ವಾಲಯಗಳನ್‌ನು ಕೇಳುತ*ತೇನ 8, ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಜನರ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು 
ಯಕೋಗಕ್‌ಷೇಮದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಚ್‌ೌಂತ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ಯಕೇ ಅಥವಾ ಇಲ್‌ಲವಕೇ ಎಂದು. ಅವರು ಇದ್‌ದರಕಿ, 
ಅವರು ವೌಳಂಬವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಕ್‌ಲಸಕ್‌ಕ್‌ ಹಳೊಂದೌಸಬಕೇಕು. ನನ್‌ನ ಹೇಳ್‌ಕ್‌ಗಳು ಕೇವಲ ಊಹ ಗಳಲ್‌ಲ, 
ಆದರ್‌ ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸಲಾಗದ ಸಂಗತ್‌ಗಳು, ನಾನು ಓದುಗರ್‌ಗ್‌ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸುಮದು ಗೌನ್‌ಯೌಲ್‌ಗಳ 
ಮಕೇಲೌಿನ ಪ್‌ರಯತೋಗಗಳ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಅಲ್‌ಲ, ಆದರ* ನನ್‌ನ ಕುಟುಂಬ ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಜೀವಂತ ಉದಾಹರಣಕ್‌ಯ್‌ಂಃ 


ರಕೋಗಗಳನ್‌ನು ತಡಗಟ್‌ಟುವ ಮತ್‌ತು ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ ಮತ್‌ತು ಅದಕೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ 
ಜವನಮಟ್‌ಟವನ್‌ನು ಹಹಚ್‌ಚೌಸುವ ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮ ವೌಧಾನವಕಂದರ್‌ ಪರತ್‌ ಆರಕೋಗ್‌ಯ 
ಸಚ್‌ ವಾಲಯಮ ಜನಸಾಮಾನ್‌ಯರ ಗಮನಕ್‌ಕ್‌ ತರುವ ಉದ್‌ದಕೇಶದೌಂದ ಮಾಹ್‌ತ್‌ ಇಲಾಖಕೆಗಳ 
ಸ್‌ಥಾಪನಕಗ್‌ ಅತ್‌ಯಲ್‌ಪ ಬಜಕೆಟ್‌ ಅನ್‌ನು ಮೇಸಲ್‌ಡುಮದು. ಅಡುಗಯಂದ ಆಗುವ ಹಾನ್‌, ಹಾಗೆಯಕೇ 
ಜೀವಸತ*್‌ವಗಳ ಕಕೊರತ್‌ಯ್‌ರುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು, ವೌಶೇಷವಾೂಗ್‌ ಬಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌, ಅಕ್‌ಕ್‌, ಮಾಂಸ, 
ಸ್‌ಪಷ್‌ಟೀಕರ್‌ಸ್‌ದ ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು, ಸಕ್‌ಕರಕೆ, ಚಹಾ, ಕಾಫ್‌, ಆಲ್‌ಕಕೊಹಾಲ್‌ಯುಕ್‌ತ ಮತ್‌ತು 
ಆಲ್‌ಕೊಹಾಲ್‌ಯುಕ್‌ತವಲ್‌ಲದ ಪಾನೀಯಗಳು. ನಂತರ ಅವರು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ಬಳಕಯನ್‌ನು 
ಸಾಧ್‌ಯವಾದಷ್‌ಟು ಕಡ್‌ಮ ಮಾಡಲು ಮತ್‌ತು ಅವರ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಅಭ್‌ಯಾಸದಲ್‌ಲ್‌ ಕ್‌ರಮತೇಣ 
ಬದಲಾವಣಕೆಗಳನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸಲು ಜನರನ್‌ನು ಮನವಳೊಲ್‌ಸಬಕೇಕು. 


ಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕವಾಗ್‌, ಎಲ್‌ಲಾ ಪುರುಷರು ಸಂವಕೇದನಾಶೇಲರಲ್‌ಲದ ಕಾರಣ, ಎಲ್‌ಲರನ್‌ನೂ ಒಂದಕೇ 
ಬಾರ್‌ಗ್‌ೌ ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವವರಾಗ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ* ಜನರು ತಮ್‌ಮ ಶ್ರ್‌ಶವಾವಸ್‌ಥಯಂದಲಸೇ 
ತಮ್‌ಮ ದೇಹದ ಸರೌ್‌ಯಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಪರ್‌ಚಯವನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ರುಮದು ಅತ್‌ಯಗತ್‌ಯ. 
ತಪ್‌ಪಾದ ಮತ್‌ತು ಅಪಾಯಕಾರ್‌ ಪೂರ್‌ವಾಗ್‌ರಹಗಳು, ಮತ್‌ತು ಅವರ್‌ಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ 
ಮಕ್‌ಕಳ್‌ಗಕ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಶಕ್‌ತೌ್‌ಯನ್‌ನು ನೇಡುಮದು ಚೌಕನ್‌ ಸೂಪ್‌, ಅನ್‌ನ, ಕಟ್‌ಲಕೆಟ್‌ಗಳು, 
ಮಳೊಟ್‌ಟಿಗಳು ಮತ್‌ತು ಬೀಫ್‌ಸ್‌ಟೀಕ್‌ ಅಲ್‌ಲ, ಆದರ* ಮಳೊಳಕ್‌ಯಕೊಡಕದ ಗೋಧ್‌, ಕ್‌ಯಾರಕಟ್‌, 
ಟಕೊಮ್‌ಯಾಟಕೂ, ಬೀಜಗಳು, ದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌ಗಳು ಇತ್‌ಯಾದ್‌. ನನ್‌ನದಕೇ ಆದ ಪ್‌ರಕರಣವನ್‌ನು 
ತ್‌್‌ಗತಿದುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಉದಾಹರಣಕೆಗತ, 52 ವರ್‌ಷಗಳೌಂದ ಮಾಂಸ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ 
ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸೇವ್‌ಸ್‌ದ ಪರೌ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ನಾನು ನನ್‌ನ ಎಲ್‌ಲಾ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಕಳ್‌ದುಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಾಧ 
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ಉಸ*ರುಗಟ್‌ಟದ* ಎರಡು ಹ*ಜ್‌ಜಕೆ ಮತೇಲಕ್‌ಕ್‌ ಹೋಗಬಕೇಡ್‌; ಆದರ್‌ ಇಂದು, ಎಂಟು 


ವರ್‌ಷಗಳ ಕಾಲ ಬಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತ್‌ಯಜ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ, ನಾನು ಪರ್‌ವತಗಳನ್‌ನು 
ಅತ್‌ಯಂತ ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಓಡಬಲ್‌ಲಕ. 


ಇಂದನ ದನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಯಾವ ವಕ್ರಿಜ್‌ಜಾನಕ ಆಧಾರದ ಮಕೇಲ* ಮಕ್‌ಕಳ ಮನಕಿಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಡೇ ನರ್‌ಸರ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಇಚ್‌ಛ*ಯ ಮಕೇರ್‌ಗ್‌ ಬೌಸ್‌ಕತ್‌ತುಗಳ 
ಪಕೆಟ್‌ಟ್‌ಗಗಳನ್‌ನು ಮಕ್‌ಕಳ ವೌಲೇವಾರ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಇರ್‌ಸುತ*ತಾರ* ಎಂದು ನನಗ್‌ ತೌಳ್‌ದೌಲ್‌ಲ. 
ಆ ಹಾನೌ್‌ಕಾರಕ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಪಟ್‌ಟ್‌ಗಕಗಳನ್‌ನು ಬಕೇಸ್‌ಗಯಲ್‌ಲ್‌ ತಾಜಾ ಹಣ್‌ಣುಗಳು, 
ಕ್‌ಯಾರ್‌ಟ್‌ಗಳು, ಸೌತ್‌ಕಾಯ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಟಕೊಮಕಟಕೊಗಳ ಬುಟ್‌ಟ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಚಳ್‌ಗಾಲದಲ್‌ಲ* 
ಒಣಗದ ಹಣ್‌ಣುಗಳೌ್‌ಂದ ಬದಲಾಯ್‌ಸಬಕೇಕು, ಇದರಂದ ಮಕ್‌ಕಳ್‌ಗ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ಸಮಯದಲ್‌ಲೂ 
ಅವರು ಇಷ್‌ಟಪಡುವಷ್‌ಟು ತೌನ್‌ನಲು ಅವಕಾಶ ನೇಡಬಕೀಕು. ದೌನದ. ನಂತರ ಎಲ್‌ಲರೂ 
ನಕೋಡುತ್‌ತಾರಕೆ, ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ನಿಯಮಗಳ ಪ್‌ರಕಾರ, ಮಕ್‌ಕಳು ಸ್‌ವಯಂಚಾಲ್‌ತವಾಗ್‌ 
ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ಬದಲ್‌ಗ್‌ ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ಸೇವೌಸಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಹೇಗ* 
ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ವಂತ ಕೈಗಳಿಂದ ತಮ್‌ಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಖಚ್‌ತಪಡ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂರ್‌ರ. 


ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹಸ* ಆಹಾರ ಪದ್‌ಧತ್‌ಯನ್‌ನು ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು 
ಪಡೆದ ಫಲ್‌ತೂಂಶಗಳ ಬಗ್‌ಗ* ರೋಗ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕರ್‌ಗ್‌ ತೌಳ್‌ಸಬಕೇಕು. 
ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ೌಕ ರ್‌ಸ್‌ಟಕೋರ್‌ಂಟ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಬಹಳ ಉಪಯುಕ್‌ತ ಸುಧಾರಣಕಿಗಳನ್‌ನು 
ಮಾಡಬಹುದು. ಆಹಾರ ವೌಯಸನ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಊಟದ "ಸಂತೋಷ" ದೌಂದ 
ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ವಂಚ್‌ತರಾಗದಕೆ, ಸದ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌, ಅವರ ಪ್‌ರಮಾಣವನ್‌ನು ಕನ್‌ಷ್‌ಠ 50 
ಪ್‌ರತ್‌ಶತದಷ್‌ಟು ಕಡೌಮ* ಮಾಡಲು ಮತ್‌ತು ತಾಜಾ ಸಲಾಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ಕಾಂಪಕೋಟ್‌ಗಳ್‌ಂದ 
ನಷ್‌ಟವನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ದಕೆ. ಖತುವೌನ ಹಣ್‌ಣುಗಳ ಹಲವಾರು ವೌಧಗಳು. ಈ 
ರತ್‌ಯಾಗ್‌, ಊಟಮ ಹ*ಚ್‌ಚು ವ್ತಿವೌಧ್‌ಾಯಮಯ ಮತ್‌ತು ಆಹ್‌ಲಾದಕರವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದ್‌, 
ಆದರ್‌ ಜನರ ಆರಕೋಗ್‌ಯಮ ಸಹ ಬಲಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕ 
ಆರ್‌ಥೌಕತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಗಣನೀಯ ಉಳ್‌ೌತಾಯಮ ಪರ್‌ೌಣಾಮ ಬ್‌ೇರುತ್‌ತದ. 


ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದಿಂದ ಆಗುವ ಹಾನೌಯ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕರ್‌ಗಕ ತೌಳೌದ ನಂತರ, 
ಅವರು ಅಮಗಳನ್‌ನು ತಪ್‌ಪ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನೌಸುತ್‌ತಾರೆ. ತಮ್‌ಮ ವ್‌ಯಸನದ ಧ್‌ವನೌಯನ್‌ನು 
ಮುಳುಗ್‌ಸ್‌, ನಮ್‌ಮ ಮಾದರ್‌ಯನ್‌ನು ಅನುಸರ್‌ಸುವ ಮತ್‌ತು ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ 
ಅಭ್‌ಯಾಸದ್‌ಂದ ತಮ್‌ಮ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಕುಟುಂಬದ ಪರೌಪೂರ್‌ಣ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಖಾತರ್‌ಪಡ್‌ಸುವ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ಸಂವಕೇದನಾಶಲ ಜನರು ಕಂಡುಬರುತ್‌ತಾರ್‌. 
ಚೌೇತರ್‌ಸ್‌ಕೊಳಳುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಭರವಸಕಿಗಳನ್‌ನು ಕಳ್‌ದುಕೊಂಡ್‌ರುವ ಅಥವಾ ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ 
ದಕೇಹದೌಂದ ವೌರೂಪಗಕೊಂಡ ಜನರು, ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ಕಟ್‌ಟುನ್‌ಟ್‌ಟಾಗ್‌ ಪಾಲ್‌ಸ್‌ದರ್‌ಕ್‌, 
ಕೆಲವೇ ತೌಂಗಳುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಯಾವಾಗಲೂ ಕನಸು ಕಾಣುವ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಪಡೆಯಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ಅರ್‌ತುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂರರಕೆ. 
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ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಕತ್‌ಯನ್‌ನು ಪ್‌ರದರ್‌ಶ್‌ಸಲು ಜನರು ಹಲವಾರು ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ 
ದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌ಗಳು, ಖರ್‌ಜೂರಗಳು, ಸೇಬುಗಳು, ಅಂಗಗಳು, ಈರುಳ್‌ಳ್‌ ಅಥವಾ ಮೂಲಂಗ್‌ಗಳಂತಹ 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕ ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಮತ್‌ತು ತರಕಾರ್‌ಗಳ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಸೇವೌಸುವ 
ವೌಶೇಷ ವೌಧೂನಗಳನ್‌ನು ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ಪಡ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ, ಅವರು ಆ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕೆಗಳನ್‌ನು 
ವತ್ತಿಜ್‌ಜಾನ್‌ಕ ಪ್‌ರಕ್‌ರ್‌ಯಕಿಗಳ ಹಹೋಲ್‌ಕ್‌ಯಸೊಂದ್‌ಗ ಹೂಡ್‌ಕ್‌ ಮಾಡಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನೌಸುತ್‌ತಾರಕ. 
ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಗಳ ಎಲ್‌ಲಾ ಖಾದ್‌ಯ ಪ್‌ರಭಕೇದಗಳು ಪರೌಪೂರ್‌ಣ 
ಪಕೋಷಕಾಂಶಗಳೂಗ್‌ವಕ ಮತ್‌ತು ಅದಕೇ ಗುಣಗಳನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ವ್‌. ಒಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ಯಾವ 
ಕಾಯ್‌ಲ್‌ಯ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರೂ, ಅವರು ಜೀವೌಗಳ ಬಕೀಡ್‌ಕೆಗಳನ್‌ನು ಪೂರಕ್ತಿಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಅವರು 
ಅಂಗಗಳ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ನೌಯಂತ್‌ರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಅವರು ರೋಗಿಯ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಪುನಃಸ್‌ಥಾಪ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌. ಅಂತಹ ಸತ್‌ಯಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಮಾಹೌತ್‌ಯನ್‌ನು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕರ ವೌಲಕೀವಾರ್‌ಗಳ 
ಉಚ್‌ತವೂಗ್‌ ಇಡಬೇಕು, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅಂತಹ ಸಲಹಕಗಾಗ್‌ ಯಾಮದೇ ಹಣವನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯುಮದು ಅಮಾನವೇಯವಾಗ* 


ಬಕೇಯೇಸ್‌ದ ತೌನ್‌ನುವವರ ಆಹಾರಕ್‌ರಮಮ ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ವೌರೋಧಾಭಾಸಗಳೌಂದ 


ತುಂಬ್‌ರುತ್‌ತದಕೆ. ಹೌಚ್‌ಚ್‌ನ ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು 
ಉಪಯುಕ*ತವಕಂದು ಶೌಫಾರಸು ಮಾಡಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ್‌ ಸಾಕಷ್‌ಟು 

ಅವಶ್‌ಯಕವಾದಮಗಳನ್‌ನು ಹಾನ್‌ಕಾರಕವಕೆಂದು ಪ್‌ರತ್‌ನ್‌ಧೌಸಲಾಗುತ್‌ತದ ಮತ್‌ತು ಕಟ್‌ಟುನೌಟ್‌ಟಾಗ* 
ನೌಷಕೇಧೌಸಲಾಗ್‌ದಕೆ. ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವವರ ಅನುಭವಮ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ತಕ್‌ಷಣದ, 
ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ಮತ್‌ತು ವೌರೋಧಾತ್‌ಮಕ ಪರ್‌ಣಾಮಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಯಕೋಗಾಲಯದಲ್‌ಲ್‌ ಮಾಡ್‌ದ 


ತಪ್‌ಪಾೂದ ಲಕಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳನ್‌ನು ಆಧರ್‌ಸ್‌ದಕೆ. ಆ ವೌಯತ್‌ರ್‌ಕ್‌ತ ಮತ್‌ತು ತಪ್‌ 
ಲ್‌ಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಲಕ್‌ಷಾಂತರ ಮುಗ್‌ಧ ಜನರು ನಾಶವಾಗುತ್‌ತಾರರ್‌. 


ಅತ್‌ಯಂತ ವೌಶ್‌ವಾಸಾರ್‌ಹ ಮಾರ್‌ಗದರ್‌ಶ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರ ಮೂಲಭೂತ ಮತ್‌ತು 
ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಅನುಭವವಾಗ್‌ದ್‌, ಇದರ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಪೈದ್‌ಯಕೀೇಯ ವ್‌ಜ್‌ಖಾನದಲ್‌ಲ, 
ಸಾಮಾನ*್‌ಯವಾಗ* ಮತ್‌ತು ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ಆಹಾರ ಪದ್‌ಧತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಇರುವ ಎಲ್‌ಲಾ 
ದಕೋಷಗಳು, ವೌರೋಧಾಭಾಸಗಳು ಮತ್‌ತು ತಪ್‌ಪುಗ್‌ರಹೌಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ಒಮ್‌ಮ್‌ ಬಕಿಳಕ್‌ಗ* ತರಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಸರೌ್‌ಪಡ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಎಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ. ಆ ಅನುಭವದ ಉದಾಹರಣಕಿಗಳನ್‌ನು ದೂರದ ಮತ್‌ತು 
ವ್‌ಯಾಪಕವಾಗ್‌ ಗುಣ್‌ಸುಮದು ಮತ್‌ತು ಪಡದ ಫಲೌ್‌ತಾೂಂಶಗಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲವನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸುಮಃ 


ನವಜಾತ ಶೌಶುವನ್‌ನು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಸಾಮಾಗ್‌ರ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಒಗ್‌ಗ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುಮದು 
ಅತ್‌ಯಂತ ಕ್‌ಟ್‌ಟ ಅಪರಾಧವಾಗ್‌ದ್‌್‌ 


ಬಳೇಯೇಸ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದು ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಅಭ್‌ಯಾಸ, ಇದು ಮಾನವನ ಎಲ್‌ಲಾ ಕಾಯಲಕಿಗಳ್‌ಗತ 
ಕಾರಣ ಮತ್‌ತು ಅದು ಎಷ್‌ಟು ಭಯಾನಕ ವ್‌ಯಸನವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಎಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾದಾಗ, 
ಒಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ಒಮ್‌ಮಕೆ ಅದರ ಪಶ್‌ಚಾತ್‌ತಾಪವ್‌ಲ್‌ಲದ ಹೌಡ್‌ೌತಕ್‌ಕ್‌ ಬಲಿಯಾದಾಗ, 
ಬಲ್‌ಪಶು ವೌರಳವಾಗ್‌ ಮುಕ್‌ತನಾಗಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಮತ್‌ತ್‌ ಅದರ ಹೌಡೌ್‌ತದೌಂದ ತಾನಕೇ. 
ಒಬ್‌ಬ ಸಂವಪೇದನಾಶೇಲ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಗ* ಅದನ್‌ನು ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಪರ್‌ಚಯ*ಸಲು ಯಾವ ಹಕ್‌ಕ್‌ದಕ್‌ 
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ತನ್‌ನ ಕೈಯಿಂದ ಮುಗ್‌ಧ ನವಜಾತ ಮಗು? ಸುಟ್‌ಟ, ನಾಶವಾದ, ಬಂಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಕೊಂದ ಆಹಾರಗಳೌಂದ 
ತನ್‌ನ ಪುಟ್‌ಟ ಮಗುವೌನ ಅಂಗೂಂಗಗಳನ್‌ನು ಹಾಳುಮಾಡಲು ಅವಳ್‌ಗಕ ಯಾವ ಹಕ್‌ಕ್‌ದ್‌? ಇದು ಎಲ್‌ಲಾ 
ಅಪರಾಧಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅತಯಂತ ನ್‌ರ್‌ದಯವಲ್‌ಲವಕೇ, ಇದು ಪರ್‌ಣಾಮದಲ್‌ಲ್‌ ನರಹತ*್‌ಯ, ಕ್‌ರೂರ ಕ್‌ರೂರ 
ಹತ್‌ಯಕತೆಯಲ್‌ಲವಕೇ? ನಾನೇ ಆ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಪ್‌ರೇತ್‌ಯ ಇಬ್‌ಬರು ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನು ನನ್‌ನ 
ಕ್ರೈಯಂದಲ್‌ೇ ಕೊಂದ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಪರಾಧದ ಅಗಾಧತ*ಯ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನನಗ್‌ ಸಾಕಷ್‌ಟು ತ್‌ಳ್‌ದೇದರೆ. 


ವಾಸ್‌ತವದಲ್‌ಲ್‌, ಎಲ್‌ಲಾ ಆಹಾರ-ವ್‌ಯಸನ್‌ ಪೋಷಕರು ಫಲ್‌ಸಕ್ತಿಡ್‌ಗಳು. ಪ್‌ರಸ್‌ತುತದಲ್‌ಲ್‌, ವರ್‌ತಮಾನದಲ್‌ಲ್‌ 

ಶತಮಾನದಲ್‌ಲ್‌ ಯಾರೂ ಸಹಜ ಸಾವ್‌ಲ್‌ಲ. ಎಲ್‌ಲಾ ಸಾಮಗಳು ಬೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಊಟದ್‌ಂದ 
ಉಂಟಾಗುವ ರೋಗಗಳ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನಲು ಮಕ್‌ಕಳ್‌ಗ್‌ 
ಕಲೌ್‌ಸುವ ಜನರು ಅವರ ಪೋಷಕರು. ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ತೌನ್‌ನುವ ಪೋಷಕರು ತಮ್‌ಮ ಮಕ್‌ಕಳಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ 
ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಯ ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯು ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ವಂತ ಹಗಲ ಮಕೀಲ* ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ನೌಂತ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಅರ್‌ತುಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು. ತಮ್‌ಮ ಎಂದ್‌ನ ತಪ್‌ಪಾದ ಹಾದೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಮುಂದುವರ್‌ಯುವ ಮಕೂೊದಲು ಅವರು ಈ ವೌಷಯವನ್‌ನು ಅತ್‌ಯಂತ ಗಂಭೇರವಾಗ್‌ ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಬಕೇಕು. 
ಪ್‌ರತ್‌ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಅಥವಾ ಹೃದಯಾಘಾತದ ಅಡ್‌ಪೂಯಮ ಮಗುವ್‌ಗ್‌ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ 
ಮಕೂದಲ ತುಣುಕ್‌ನ್‌ಂದ ಹಾಕಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ದಕಿ, ರೋಗಮ ಅತ್‌ಯಂತ ಮುಂದುವರ್‌ದ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ 

ಣ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡಾಗಲೂ ಸಹ. 


ಬಕೆಳೆದ ಜನರು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದೌಂದ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ವಂಚ್‌ತರಾಗುಮದು ಕಷ್‌ಟ ಎಂದು 
ವಾದೌಸಬಹುದು. ಒಳ್‌ಳಯದು, ಆ ಸಂದರ್‌ಭದಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಹೃದಯದ ವೌಷಯಕ್‌ಕ್‌ ತಮ್‌ಮ 
ವೌನಾಶಕಾರ್‌ ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮುಂದುವರ್‌ಯಲ್‌. ಆದರ್‌ ಶ್‌ಶುವೌನ ಅವೌಭಾಜ್‌ಯ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು 
ಸುಡಲು, ನಾಶಮಾಡಲು, ಅವರ ಅತ್‌ಯಗತ್‌ಯ ಘಟಕಗಳ್‌ಂದ ವಂಚೌ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸಲು, ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೂಗ್‌ ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಮಗುವ್‌ಗಕ ನೇಡಲು ಅವರನ್‌ನು 
ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸುಮದು ಯಾಮದು? ಮುಗ್‌ಧ ಮಕ್‌ಕಳ ಮಕೇಲ್‌ನ ಈ ಅಮಾನವೇಯ ವರ*ತನ*, ಈ 
ಅನಾಗರ್‌ಕತ್‌ ಖಂಡ್‌ತವಾಗ್‌ಯೂ ನೌಲ್‌ಲಬಕೇಕು. 


ಪೋಷಕರು ತನ್‌ನ ಮಗುವ್‌ಗ್‌ ಬೌಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌, ಪಾಲ್‌ಶ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಅಕ್‌ಕ್‌ ಅಥವಾ ಮೌಕರೋನ* 
ಬದಲ್‌ಗ್‌ ಮಕೊಳಕ್‌ಯಕೊಡಕದ ಗೋಧ್‌ಯನ್‌ನು ನೇಡುಮದನ್‌ನು ತಡ್‌ಯುವ ಯಾಮದ್‌ೇ ವೌಜ್‌ಇಾನದ 
ನೌಯಮವ್‌ೌಲ್‌ಲ; ಒಣಗ್‌ದ ಹಾಲ್‌ನ ಬದಲ್‌ಗ್‌ ಕ್‌ಯಾರ್‌ಟ್‌, ಕೌತ್‌ತಳಕ, ದ್‌ರೂಕ್‌ಷ್‌ ಮತ್‌ತು ಸೇಬುಗಳ ತಾಜಾ 
ರಸಗಳು; ಕಾಂಪಕೋಟ್‌ ಬದಲ್‌ಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಹಣ್‌ಣು; ಮಾಂಸ ಮತ್‌ತು ಕೊಬ್‌ಬ್‌ನ ಬದಲ್‌ೌಗ* ವಾಲ್‌:ನನಟ್‌ಸ್‌, 
ಬಾದಾಮ್‌, ಮಕಳೊಳಕ್‌ಯಕೊಡಕದ ಬೀನ್‌ಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಬಟಾಣ್‌. ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ 
ಮಗು ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ, ಸಂತೋಷ, ದೇರ್‌ಘ ಜೀವನವನ್‌ನು ಅನಂದ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಆದರ್‌ ಪರ್‌ಯಾಯ 
ಆಹಾರಮ ಅವನನ್‌ನು ರೋಗ ಮತ್‌ತು ಅಕೂಲ್‌ಕ ಮರಣಕ್‌ಕ್‌ ಕಾರಣವಾಗುತ*ತದ*. ಮಗು ತನ್‌ನ ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ಆತ*ಮದಕೊಂದ್‌ೌಗ* ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಬಯಸುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ನೇಮ ಖಚ್‌ತವಾಗ್‌ ಹೇಳಬಹುದು. ಅವರು 


ತಮ್‌ಮ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಅಖಂಡ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ಅವರ್‌ಗ್‌ ನ್‌ರ್‌ವೌವಾದದ ಹಕ್‌ಕ್‌ದಕ 
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ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜ್‌ಇಾನ ಮತ್‌ತು ಆತ್‌ಮಸೂಕ್‌ಷ್‌ಯ ಕೊರತ್‌ಯ್‌ಲ್‌ಲದ ಮೈದ್‌ಯರು ಅಥವಾ ಪೋಷಕರು 
ಯಾಮದಕೇ ಹೌಂಜರ್‌ಕ್‌ಯಲ್‌ಲದಕ ಅದರಂತೆ ವರ್‌ತ್‌ಸಬಕೇಕು. 


ಮೂರು ಅಥವಾ ನಾಲ್‌ಕು ತೌಂಗಳ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಮಗುವ್‌ನ ಅಂಗಗಳು ಪ್‌ರಾರಂಭವಾಗುತ್‌ತವ್‌ 
ಅನ್‌ಯಮ್‌ತವಾಗ್‌ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸಲು, ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯ ವತ್ತಿದ್‌ಯರು ಬಕಿಂಕ್‌ಯ ಮೇಲ್‌ ಸುಟ್‌ಟುಹಹೋದ 
ಸೂವ್‌ರಾರು ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಬದಲ್‌ಗ್‌ ಎರಡು ಅಥವಾ ಮೂರು ವೌಧದ ಕೃತಕ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳನ್‌ನು ಶ್‌ಘಾರಸು 
ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌ ಅಥವಾ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಕಲಮ ಅಳತ್‌ ಚಮಚ ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ಒಂದು 
ರೇತೌಯ ಔಷಧವಾಗ್‌ ಶ್‌ಘಾರಸು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ*. ರಸ, ಹೇಗ* ತನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ಆತ್‌ಮಸಾೂಕ್‌ಷ್‌ ಮತ್‌ತು ಮಗುವ್‌ನ 
ಹಕತತವರ ಆತ್‌ಮಸಾಕ್‌ಷ್‌ ಎರಡನ್‌ನೂ ವ್‌ಶ್‌ರಾಂತ್‌ಗ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. ತನ್‌ನ ಕೈಯ*ಂದಲಕೀ ತನ್‌ನ 
ತೊಯ್‌ಯು ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಇರುವ ವ್‌ಟಮೇನ್‌ಗಳನ್‌ನು ನಾಶಪಡ್‌ಸದ್‌ದ್‌ದರ್‌, ಮಗು ವೌಟಮ್‌ನ್‌ 
ಕಕೊರತ್‌ಯಂದ ಏಕ್‌ ಬಳಲಬಕೀಕು? 


ಒಂದು ಕ್‌ಷಣ ಕಣ್‌ಣು ಮುಚ*ಚೌ ನ್‌ಸರ್‌ಗ ಮಾಡುವ ಪವಾಡವನ್‌ನು ಪೂರ್‌ತ್‌ಯಾಗ್‌ ಚ್‌ತ್‌ರ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಊೋಣ. 
ನಾಮ ಒಂದು ಧಾನ್‌ಯದ ಗಕೋಧ್‌ಯನ್‌ನು ಬಾಯ*ಯ ಮೂಲಕ ಮಾನವ ದೇಹದ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಗ್‌ ಪರ್‌ಚಯೇಸ್‌ದ 
ತಕ್‌ಷಣ, ಜೀವ್‌ ಆ ಧಾನ್‌ಯವನ್‌ನು ತಗಿದುಕೊಂಡು ಅದನ್‌ನು ಮುರ್‌ದು ದೇಹದಾದ್‌ಯಂತ ವ್‌ತರ್‌ಸುತ್‌ತದ. 
ಆ ಧೂನ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಕೇಂದ್‌ರ್‌ೇಕೃತವಾಗ್‌ರುವ ಸಾವ್‌ರಾರು ವ್‌ವ್‌ಧ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಎಲ್‌ಲಾ 
ದೌಕ್‌ಕುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಚಲ್‌ಸುತ್‌ತವ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಳೊಂದೂ ತನ್‌ನ ಕರ್‌ತವ್‌ಯವನ್‌ನು 
ನೌರ್‌ವಹ್‌ಸಲು ಹಕೋಗುತ್‌ತವಕೆ. ಹೇಗಾಗ್‌, ಗೋಧಿಯ ಧಾನ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ರುವ ವೌವೌಧ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಹತ್‌ತಾರು 
ವ್‌ವ್‌ಧ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಯಾಮದ ದೋಷ ಅಥವಾ ದೋಷವ್‌ಲ್‌ಲದಕ ಜೀವ್‌ಯ 
ಜಕ್ತಿವ್‌ಕ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ನಡಕಿಸುತ್‌ತವಾೆ. 


ಆದರ* ನಾಮ ಹಳೊಟ್‌ಟ್‌ಗ್‌ ಒಂದು ತುಪ್‌ಪವನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸ್‌ದಾಗ ಏನಾಗುತ್‌ತದ್‌ 
ಬಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌? ಇದು ಹೊಟ್‌ಟಕೆಯನ್‌ನು ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಗುರ್‌ಯಲ್‌ಲದ್‌ ಹಕೊಂದೌಸುತ*ತದ*; ಅದನ್‌ನು 
ಸುಟ್‌ಟು ನೌಷ್‌ಪ್‌ರಯಳೋಜಕ ಶೂಖವಾಗ್‌ ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದಕ, ಅಥವಾ ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮವಾಗ್‌, ಇದು 
ಕೆಲಮ ಜಡ, ನೌಷ್‌ಪ್‌ರಯಕೋಜಕ ಕೋಶಗಳ ಮೇಲ್‌ ಕೆಲಮ ಗಾರ್‌ರಹೌತ ಇಟ್‌ಟ್‌ಗ್‌ಗಳು ಅಥವಾ ಕಲ್‌ಲುಗಳನ್‌ನು 
ಸೇರ್‌ಸಲು ಹೋಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಶುದಧ ಗೋಧೌಯನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನುವ ಮನುಷ್‌ಯನ ಹೃದಯಮ ಜಕೋಳದ ಕಾಳ್‌ನಂತ್‌ 
ದೃಢವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಬಲವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದ್‌, ಆದರ್‌ ಬಳ್‌ ರೊಟ್‌ಟ್‌ಯನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನುವ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯ 


ಹೃದಯಮ ಅವನು ಸೇವೌಸುವ ರೊಟ್‌ಟ್‌ಯಂತ್‌ ದುರ್‌ಬಲವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಹುರ್‌ಯುತ್‌ತದ್‌. ಇದಕ್‌ಕಕ, 
ನ್‌ರಂತರವಾಗ್‌ ಹ್‌ಚ್‌ಚುತ್‌ತ್‌ರುವ ಹೃದಯ ವತ್ರಿಫಲ್‌ಯಗಳ್‌ಗ್‌ ಸಾಕ್‌ಷ್‌ಯಾಗ್‌ರ್‌. 


ಯಾಮದಾದರೂ ಪವಾಡದ್‌ಂದ ಇಡೀ ಜಗತ್‌ತು ಇಂದು ತನ್‌ನ ಇಂದ್‌ರ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಬರಬಕೇಕು 
ಮತ್‌ತು ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಅಭ್‌ಯಾಸವನ್‌ನು ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳ್‌, ಕೆಲಮ ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಪ್‌ರಕರಣಗಳನ್‌ನು 
ಹಕೊರತುಪಡ್‌ಸ್‌, ಅವರ ಕಾಯಲಕಗಳು ತುಂಬಾ ಮುಂದುವರ್‌ದ್‌ದ್‌ೆ, ಮುಂದೌನ ಮೂರು ಅಥವಾ ನಾಲ್‌ಕು 
ದಶಕಗಳಲ್‌ಲ್‌, ವಯಸ*್‌ಸಾದವರವರ*ಗ* ಯಾವುದೇ ಅಕಾಲಿಕ ಮರಣಗಳು ಸಂಭವ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
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ಜನರು ತೇವ್‌ರ ವೃದ್‌ಧಾಪ್‌ಯವನ್‌ನು ತಲುಪುತ್‌ತಾರ್‌. ಅದಕೇನಕೆಂದರಕೆ, ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದೌಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಸಾಮಗಳು 
ಮಹಾನ್‌ ಯುದ್‌ಧಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಭವೌಸುವ ಹಲವಾರು ಪಟ್‌ಟು ಹ್‌ಚ್‌ಚು. 


ಪ್‌ರತ್‌ ಅಸಹಾಯಕ ಮಗುವ್‌ನ ಹ್‌ಸರ್‌ನಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು ಮತ್‌ತೊಮ್‌ಮ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ಗಳೌಗ* ಮನವ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತೇನಕ, 
ಕಲಿಯುವ ಪುರುಷರು, ರಾಷ್‌ಟ್‌ರಗಳ ನಾಯಕರು, ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಸಚೌ್‌ವಾಲಯಗಳು, ಪೋಷಕರು ಮತ್‌ತು 
ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತದ ಕರುಣಾಮಯ ಪುರುಷರು ಚೌಕ್‌ಕ ಮಕ್‌ಕಳ ವ್‌ರುದ್‌ಧದ ಆ ಭಯಾನಕ ಅಪರಾಧವನ್‌ನು ತಕ್‌ಷಣವಕೇ 
ಅಂತ್‌ಯಗಕೊಳ್‌ೌಸಲು. ಪ್‌ರತ್‌ದ್‌ನದ ವೌಳಂಬಮ ಸಾವೌರಾರು ಅಮಾಯಕರ ಜೀವಗಳನ್‌ನು ಕಳದುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದ್‌್‌. ವಯಸ್‌ಕರು 
ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ಮಾರಕ ಸಂತೋಷಕ್‌ಕಾಗ್‌ ತಮ್‌ಮ ಜೀವನವನ್‌ನು ತ್‌ಯಾಗಮಾಡಲು ಮತ್‌ತು ಆತ್‌ಮಹತ್‌ಯ್‌ 
ಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಸ್‌ವತಂತ್‌ರರು, ಆದರ್‌ ಅವರ ಬಡ ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನು ಹತ್‌ಯ* ಮಾಡುವ ಹಕ್‌ಕನ್‌ನು ಯಾರು ನೇಡ್‌ದ್‌ದಾರಕ, 
ವೌಶೇಷವಾಗ* ಆ ಆಹಾರಗಳು ಅವರ್‌ಗ್‌ ಯಾಮದ್‌ೇ ಸಂತೋಷವನ್‌ನು ನೀಡದೆ, ಕೇವಲ ತುಂಬಲು ಅಸಹ್‌ಯ ಹಳೊಂದ್‌ರುವ 
ಮಕಕಳು? ಮಗು ಬಕಳ್‌ದಾಗ ಇತರರು ತ್‌ನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ನೋಡುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ತನಗ ತೌನ್‌ನುವ ಬಯಕ್‌ 
ಉಂಟಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ವಾದ್‌ಸುಮದು ಅರ್‌ಥಹೇನವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. ಮಳೊದಲನಕೆಯದಾಗ್‌, ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವ್‌ಕ್‌ಯಂತಹ 
ಅನಾಗರ್‌ೌಕತೆಯು ಹಕೆಚ್‌ಚು ಕಾಲ ಉಳ್‌ಯುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ನಾಮ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಆರಂಭ್‌ಕ ವೌಜಯವನ್‌ನು 
ವೌಶ್‌ವಾಸದೌಂದ ಎದುರುನೋಡಬಹುದು. ನಂತರ ಲಕ್‌ಷಾಂತರ ಜನರು ಮದ್‌ಯಪಾನ ಅಥವಾ ಇತರರ ಮಾದಕ 
ವ್‌ಯಸನವನ್‌ನು ನೋಡುತ್‌ತಾರ್‌, ಆದರ್‌ ಅಂತಹ ದುಶ್‌ಚಟಗಳ್‌ಂದ ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾಮ ಚನ್‌ನಾಗ್‌ ದೂರವ್‌ರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. 
ನನ್‌ನ ಮಗುವ್‌ಗ್‌ ಈಗಾಗಲೇ 6 ವರ್‌ಷ 


(ಇದು ಪುಸ್‌ತಕದ ಈ ವೌಭಾಗವನ್‌ನು ಬರ್‌ಯಲ್‌ಪಟ್‌ಟ 1963 ಅನ್‌ನು ಉಲ್‌ಲೇಬ್‌ಸುತ್‌ತದೆಸುತ್‌ತು ಅವಳು 
ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು; ಅವಳು ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಇತರ ಜನರು ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು 
ನಕೋಡುತ್‌ತೂಳಕ, ಆದರ್‌ ಅವಳು ಅದನ್‌ನು ತನ್‌ನ ಆತ್‌ಮದ್‌ಂದ ಅಸಹ್‌ಯಪಡುತ್‌ತಾಳೌ್‌. ಯಾವ ಅಫೇಮು ವೌೇಯಸನ್‌ಯು 
ತನ್‌ನ ಶ್‌ಶುವ್‌ಗ? ತೊಟ್‌ಟ್‌ಲ್‌ನೌ೦ದಲೇ ಮಾದಕ ವ್‌ಯಸನವನ್‌ನು ಪಡಯಲು ಕಲ್‌ಸುತ್‌ತೂನತ? 
ಯಾವ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜ್‌ಜಾನಮ ತನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ಮಗನನ್‌ನು ತ್‌ಯಾಗಮಾಡಲು ಮತ್‌ತು ಅವನ ವ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ 
ವ್‌ಯಸನಗಳನ್‌ನು ಅನುಮಳೋದ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಶಾಶ್‌ವತಗಕೊಳ್‌ಸಲು ತನ್‌ನ ಅಸಹ್‌ಯಕರ ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳ್‌ಗ್‌ 


ಅವನನ್‌ನು ಆರಂಭ್‌ಕ ಸಂಗಾತ್‌ಯನ್‌ನಾಗ್‌ ಮಾಡಲು ಪ್‌ರೇರ್‌ೇಪ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌? ಪೋಷಕರು ಮಳೊದಲು ನೌಸರ್‌ಗದ ನೌಯಮಗಳ 
ಪ್‌ರಕಾರ ಆರಕೋಗ್‌ಯವಂತ ಮಗುವನ್‌ನು ಬಕಿಆೆಸಲೌ್‌ ಮತ್‌ತು ನಂತರ, ಅವರು ಬಳದ ನಂತರ, ಅವರು ಇತರ ಎಲ್‌ಲಾ 
ದುರ್‌ಗುಣಗಳ ಸಂದರ್‌ಭದಲ್‌ಲ್‌ ಮಾಡುವಂತ್‌ಯಕೇ ಅವರ ಸ್‌ವಂತ ಇಚ್‌ಛ್‌ಗ್‌ ಅವರ ಮುಂದ್‌ನ ಕ್‌ರಮವನ್‌ನು ಬ*ಡಲ್‌. 


ಈ ಸಾಲುಗಳನ್‌ನು ಓದೌದ ನಂತರ ಯಾವುದೇ ಸಂವಕೇದನೂಶೇಲ ಪೋಷಕರು ಇತರ ಅಧ್‌ಕಾರ್‌ಗಳು ವೌಭ್‌ನ್‌ನವಾದ 
ಸಲಹಕೆಯನ್‌ನು ನೇಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂಬುದಕ್‌ಕ್‌ ಸಮರ್‌ಥನಕೆಯನ್‌ನು ಕಂಡುಕಕೊಳ್‌ಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಸತ್‌ಯದ ಧ್‌ವನ್‌ಯನ್‌ನು 
ನೌರ್‌ಲಕ್‌ಷೌಸುಮದರಲ್‌ಲ್‌ ಅವಳು ಹಠ ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರ್‌, ತನ್‌ನ ಮಗುವ್‌ನ ಆರೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಾಳುಮಾಡುವ ಮತ್‌ತು ಅವನ 
ಭವ್‌ಷ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಾಳುಮಾಡುವ ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯನ್‌ನು ಅವಳು ತನನ ಹಗಲ ಮೇಲ್‌ ತೌಗೌದುಕೊಳ್‌ಳಬಕೀಕು. ಒಬ್‌ಬ 
ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು 10,000 ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಶೂನ್‌ಯ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ್‌ೌಂದ, ಜೀವಂತ ಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಸತ್‌ತ ಕೋಶಗಳ್‌ಂದ, 
ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸಮತಳೋಲ್‌ತ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ವಸ್‌ತುಗಳ್‌ಂದ ಬದಲಾಯ*ಸಲು ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಾಥಮ್‌ಕ 
ತೇರ್‌ಪು ಹಳೊಂದ್‌ರಬಕೇಕು, ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ 
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ಅಸ*್‌ವಾಭಾವೌಕ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳೌಂದ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು, ಬಳ್‌ ಬ್‌ರೆಡ್‌ನೌಂದ ಮಕೊಳಕೆಯಕೊಡ*ದ ಗಕೋಧ್‌, 
ಮಾಂಸದ್‌ಂದ ಹಸ್‌ರು ಬಟಾಣ್‌ ಮತ್‌ತು ಜಾಮ್‌ನ*ೌಂದ ತಾಜಾ ಹಣ್‌ಣುಗಳು. 


ಗೇಯಾಸ್‌ಟ್‌ರೋಲಾಟ್‌ರಸ್‌ ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಸಾಬೀತುಪಡೌಸಬಕೇಕು 


ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ನಮಗೆ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸದ್‌ ತಪ್‌ಪು ಮಾಡ್‌ದ್‌್‌ , 
ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ರಾಜ್‌ಯ 


ನನ್‌ನ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯಗಳನ್‌ನು ದೃಢೇಕರ್‌ಸಲು ನಾನು ಎಲ್‌ಲಾ ವೌಜ್‌ಇಾನೌ್‌ಗಳಿಗಳ ಸಾರವಜನೌಕವಾಗ್‌ ಮನವ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತಕೇನ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ಇಡೀ ಜಗತ್‌ತ್‌ಗ್‌ ಘಕೋಷ್‌ಸ್‌, ಅಥವಾ ನಕ್ಚಿಸರ್‌ಗೌಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು 
ಬತೆಂಕ್‌ಗ್‌ ಹಾಕ್‌ದಾಗ, ಅಮಗಳ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳು ಅಥವಾ ಶಕ್‌ತ್‌ಯ ವೌಷಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದಕೀ 
ನಷ್‌ಟ ಉಂಟಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಸಾಬೀತುಪಡೌಸಲು; ಜೀವಂತ ತರಕಾರ್‌ ಕೋಶಗಳ ಯಾಮದಕೇ ಸಾಮಗಳು 
ಸಂಭವ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಪರಮಾಣುಗಳ ಸಂವ್‌ಧಾನದಲ್‌ಲ್‌ ಯಾವುದೇ ಬದಲಾವಣಕೆಗಳು ನಡ್‌ಯುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಮಾನವನ ದೇಹಕೆ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ರಚನಕಯಲ್‌ಲ್‌, ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅಡುಗ*ಮನ*ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕಿಗಳನ್‌ನು "ಶುದ್‌ಧೇಕರ್‌ಸ್‌ದ"', ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಅಥವಾ ಸುಟ್‌ಟುಹಕೋದ 
ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಕೊಂದ್‌ಗಕ ನಮಗ್‌ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸದ್‌ ಪ್‌ರಬುದ್‌ಧರು 
ತಪ್‌ಪು ಮಾಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂದು ಅವರು ಮತ್‌ತಷ್‌ಟು ಸಾಬೀತುಪಡ್‌ೌಸಬಕೀಕು. ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ 
ದಕೋಷಗಳನ್‌ನು ಸರ್‌ಪಡ್‌ಸುವ ಗುರ್‌ಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ರುವ ವಕ್ರಿಜ್‌ಬಾನ್‌ಕ ಕ್‌ರಮಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೃತಕ 
ಮಾನವ ನ್‌ರ್‌ಮೇತ ವ್‌ಟಮ್‌ನ್‌ಗಳು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಬರುವ ವೌಟಮ*ನ್‌ಗಳೌಗಳಿಂತ ಹೆಚ್‌ಚೌನ 
ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ೌವ?*. ವೌಫಲವಾದರ*, ಅವರು ಇಲ್‌ಲ್‌ಯವರ್‌ಗ್‌ ಮಾಡ್‌ದ 
ದುರಂತ ತಪ್‌ಪುಗಳನ್‌ನು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ಒಮ್‌ಮ*್‌ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಊಟವನ್‌ನು 
ತ್‌ಯಜ್‌ಸಬಕೇಕು, ಅವರು ಬ್‌ರಹ್‌ಮಾಂಡದ ಬುದ್‌ಧೌವಂತ್‌ಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಆಶ್‌ರಯ ಪಡ*ಯಬಕೇಕು ಮತತು ಭೂಮ್‌ಯ 
ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ*ಂದ ರಚೌಸಲಾದ ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಸಂಯಕೋಜನ*ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹಸ್‌ತಕ್‌ಷಕೇಪ 
ಮಾಡುಮದನ್‌ನು ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸಬಕೇಕು. ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾಮ ಮಾಂಸಾಹಾರ್‌ಗಳ್‌ಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುವವರು 
ಮಾಂಸಾಹಾರ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳಂತ್‌ ತಾಜಾ ಮತ್‌ತು ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಮಾಂಸವನ್‌ನು ಸೇವ್‌ಸಲ್‌, ಅದರ 
ಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಕೊಲ್‌ಲದ* ಅಥವಾ ಯಾಮದಕೇ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸದಾೆ. 


ನಮ್‌ಮ ವ್‌ಲವಾರ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲಾ ವಕ್ರಿಜ್‌ಇಾನಕ ವೌಧಾನಗಳಸೊಂದ್‌ಗಕೆ, ನಾಮ ಅತ್‌ಯಂತ 
ಚೌಕ್‌ಕದಾದ ಏಕಕೋಶೇಯ ಜೀವೌಯನ್‌ನು ರಚೌಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗದ್‌ದ್‌ದಾಗ ಮಾನವ ಜ್‌ವ್‌ಗ್‌ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ*ೌಂದ 
ರಚೌಸಲಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಸಮಗ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಅಸಮಾಧಾನಗಕೊಳ್‌ಸಲು ನಮಗ* ಯಾವುದೇ 
ಹಕ್‌ಕ್‌ಲ್‌ಲ; ನಮಗ್‌ ತ್‌ಳ್‌ದ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಅಂಶಗಳ ಸಹಾಯದ್‌ಂದ, ನಾಮ ಕೃತಕವಾಗ್‌ 
ಜೀವ್‌ಗಳನ್‌ನು ಪಫೋಷ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ದೇರ್‌ಘಕಾೂಲ ಜೀವಂತವಾಗ್‌ಡಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ; ಮತ್‌ತು ಜೋಳದ 
ಧಾನ್‌ಯದಲ್‌ಲೌರುವ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಸಾವೌರ ಭಾೂಗವನ್‌ನು ಗುರುತೌಸುವಲ್‌ಲ್‌ ನಾಮ ಯಶಸ್‌ವ್‌ಯಾಗಲ್‌ಲ್‌ಲ. ವೌವೌಧ 
ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಗುರುತ್‌ಸುವ್‌ಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಅನೇಕ ಪರಮುಖ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಬಗಗ 
ಹಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಸಂಶಫೋಧನಕಗಳನ್‌ನು ನಡಕಸಲಾಗ್‌ದಕ ಮತತು ಗಣನೀಯ ಪ್‌ರಗತ್‌ಯನ್‌ನು ಸೂಧೌಸಲಾಗ್‌ದ್‌್‌ 


ಎಂಬುದು ನ್‌ಜ. 
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ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ಯಲಾಗ್‌ದ್‌, ಆದರ್‌ ಆ ಎಲ್‌ಲಾ ಆವೌಷ್‌ಕಾರಗಳು ಕೃತಕ ಉಪಗ್‌ರಹಗಳ ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರಕ್‌ಕ್‌ಂತ 
ಹಚಚನ ಪ್‌ರಾಮುಖ್‌ಯತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ಲ್‌ಲ. ಕೃತಕ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ಜೋಳದ ಧಾನ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಸಂಯಕೋಜ*ಸುವ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಘಟಕಗಳ ನಡುವ್‌ನ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸಮ ಮಾನವ ನ್‌ರ್‌ಮೇತ ಕೃತಕ 

ಉಪಗ್‌ರಹಗಳು ಮತ್‌ತು ನಮ್‌ಮ ಇಡೀ ಗ್‌ಯಾಲಕ್‌ಸ್‌ಯ ವ್‌ಯವಸ್‌ಥ್‌ಯನ್‌ನು ರೂಪ್‌ಸುವ 

ಆಕಾಶಕಾಯಗಳ ನಡುವನ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸದಂತ್‌ಯಕೇ ಇರುತ್‌ತದ್‌. ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಕೃತಕ ಉಪಗ್‌ರಹಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸುವ 
ವೌಜ್‌ಜಾನ್‌ಗಳು, ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಗಕೆಲಕ್‌ಸ್‌ಗಳನ್‌ನು ನಾಶಮಾಡಲು ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ತಾವೇ ಹಕೊಸದಾಗ* 
ರಚೌಸಲಾದ ಅಂತರತಾರಾ ಕಾಯಗಳೌಂದ ಬದಲಾಯ್‌ಸಲು ಎಂದೌಗೂ ಊಹ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ನೌಯಮಗಳನ್‌ನು ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕ್‌ಯೌಂದ ಅಧ್‌ಯಯನ ಮಾಡುಮದು ನಮ್‌ಮ ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮ ಕಕೋರ್‌ಸ್‌ 
ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಮತ್‌ತು ತರಕಾರ್‌ ಜೀವ್‌ಗಳ ವೌಕಾಸ. ಆದರ್‌, ಯಾಮದಕೇ ಸಂದರ್‌ಭದಲ್‌ಲ್‌, ನಾಮ 
ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ಕೆಲಸವನ್‌ನು ರದ್‌ದುಗಕೊಳ್‌ಸಬಕೀಕು ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಶೋಚನೀಯ ಗ್‌ರಂಥ್‌ಯ ಸಾರಗಳು 


ಮತ್‌ತು ಕೃತಕ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳ ಸಹಾಯದ್‌ಂದ ಅದನ್‌ನು ಪುನರ್‌ನ್‌ರ್‌ಮೇಸಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸಬಕೇಕು. 


ನಾಮ ಆಲೂಗ್‌ಡ್‌ಡ್‌ ಅಥವಾ ಮಜ್‌ಜಕೆಯ ತುಂಡನ್‌ನು ಬಕೆಣಾಣಕಿಯಲ್‌ಲ್‌ ಇರ್‌ಸ್‌ ಅದನ್‌ನು ಹುರ್‌ೌ್‌ಯಲು 
ಪ್‌ರಾರಂಭೌ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ನಾಮ ಮಳೊದಲ ಕಷಣದೌಂದಲಕೀ ಅದರ ನಾಶದ ಪ್‌ರಕ್‌ರ್‌ಯಕೆಯನ್‌ನು ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸುತ*ತೇವ?. 
ಅದು ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ಸೌಜ್‌ಜಲ್‌ ಆಗಲು, ಕುಗ್‌ಗಲು, ಕಂದು ಬಣ್‌ಣಕ್‌ಕ್‌ ತೌರುಗಲು ಮತ್‌ತು ಒಣಗಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತದಕಿ, 
ಮತ್‌ತು ನಾಮ ಕೂರ್‌ಯಾಚರಣಕಿಯನ್‌ನು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸಮಯದವರ'ಗಳ ಮುಂದುವರ್‌ಸ್‌ದರ್‌, ಅದು ಸುಟ್‌ಟುಹೋಗುತ*ತದ* 
ಮತ್‌ತು ಸರಾಸರ್‌ ಬೂದೌ್‌ಯಾಗ್‌ ಬದಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ನಮ್‌ಮ ಮೂಗ್‌ನ ಹಳೊಳ್‌ಳಗಳನ್‌ನು ಕಚಗುಳೌ್‌ಯ್‌ಡುವ ಆ 
ಹಸ್‌ವನ್‌ನುಂಟುಮಾಡುವ ವಾಸನಕೆಯು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಅತ್‌ಯಮೂಲ್‌ಯ ಘಟಕಗಳ 
ವಾಸನಕೆಯಾಗ್‌ದಕೆ, ಅದು ನಮ್‌ಮ ಇಂದ್‌ರೌ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ನೋಡ್‌ ನಗುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ಗಾಳ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಮಾಯವಾಗುತ್‌ತದ*. 


"ಅಡುಗ?" ಮತ್‌ತು "ಬಕೀಕ್‌ಂಗ" ಪದಗಳನ್‌ನು ಅರ್‌ಥದಲ್‌ಲ್‌ ಬಳಸಬಾರದು 
ಸೌದ್‌ಧಪಡ್‌ಸುಮದು, ನ್‌ರ್‌ಮಸುಮದು ಮತ್‌ತು ಸುಧಾರ್‌ಸುಮದು, ಅಮಗಳನ್‌ನು ಇಲ್‌ಲ್‌ಯವರಕಗ್‌ ಬಳಸಲಾಗ್‌ದಕಿ; 
ಹಾಳುಮಾಡುವ, ನಾಶಮಾಡುವ, ಸುಡುವ, ಕೊಲ್‌ಲುವ ಅಥವಾ ನಾಶಮಾಡುವ ಅರ್‌ಥವನ್‌ನು ತೌಳ್‌ಸಲು ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ಬಳಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬೇಕು, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಆ ಕಾರಯಾಚರಣಕಗಳಿಂದ ನಾಮ ನಮ್‌ಮ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಪ್‌ರಮುಖವಾದ 
ಅತ್‌ಯಮೂಲ್‌ಯ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ನಾಶಪಡೌ್‌ಸುತ*ತೇವ್‌ ಮತತು ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ನಾಮ ಮಾನವೇಯತ*ಯ ವ್‌ರುದ್‌ಧ 
ಅತ್‌ಯಂತ ಘಕೋರ ಅಪರಾಧವನ್‌ನು ಮಾಡುತ*್‌ಶೇವ. . 


ಒಂದು ಮಗು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ರುಚ್‌ಯನ್‌ನು ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಅದು 
ಕೇವಲ ಆಹಾರ ವ್‌ಯಸನ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಮಾತ್‌ರ ಹಸೌವನ್‌ನುಂಟುಮಾಡುತ್‌ತದ್‌್‌ 
ಮಾದಕ ವ್‌ಯಸನ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಅಘೇಮು ಹೌತಕರವಾಗ್‌ದ್‌ 


ಸರಳ ಮನಸ್‌ಸ್‌ನ ಜನರು ಅದನ್‌ನು ಕಸ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳುಮದು ಕ್‌ರೂರ ಎಂದು ಭಾವೌಸಬಹುದು 


ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ರುಚ್‌ಯಂದ ಪಡದ ಸಂತೋಷದ ಮಕ್‌ಕಳು. ಇಂತಹ 
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ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು ರುಚ್‌ಕರವಾಗ್‌ರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಜನರು ಅರ್‌ತುಕಕೊಳ್‌ಳಬಕತೇಕು; ಆಹಾರ 
ವ್‌ಯಸನ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಮಾತ್‌ರ ಅಮ ರುಚೌಕರವೂಗ್‌ ಕಾಣುತ್‌ತವ್‌, ಮಾದಕ ವ್‌ಯಸನ್‌ೌಗಳೌಗ* ಅಫೇಮು 

ಹೌತಕರವಾಗ್‌ ತೋರುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಇಲ್‌ಲ್‌ಯವರಕಗ್‌ ಈ ಸರಳ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ನಮಗ್‌ ಹೇಳಲು ಯಾರೂ ಇರಲ್‌ಲ್‌ಲ, 
ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅನಾದ* ಕಾಲದೌಂದಲೂ ಯಾರೂ ಆಹಾರ ವ್‌ಯಸನದ್‌ಂದ ಮುಕ್‌ತರಾಗ್‌ಲ್‌ಲ. 


ನವಜಾತ ಶೌ್‌ಶುವೌನ ಅಂಗಗಳು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಸಂಯಸಳೋಜನಕಗ್‌ ಮಾತ್‌ರ ಹಕೊಂದೌಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ. 
ಮಗು ಹಸ್‌ ಹಣ್‌ಣು ಮತ್‌ತು ತರಕಾರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಬಹಳವಾಗ್‌ ಆನಂದ್‌ಸುತ್‌ತದರ. 
ಅವನು ಅತ್‌ಯಂತ ತೃಪ್‌ತ್‌ಯ್‌ಂದ ತ್‌ನ್‌ನುತ್‌ತೂನಕ, ಹಸ್‌ ಧಾನ್‌ಯಗಳು, ಆಲೂಗಡ್‌ಡಕೆ, ಬೀನ್‌ಸ್‌, ಬದನ], 


ಹಸ್‌ರು ಬಟಾಣ್‌ ಮತ್‌ತು ಉದ್‌ದ್‌ನಬಕೇಳ್‌್‌, ಇದು ಅವನ್‌ಗ್‌ ತುಂಬಾ ರುಚೌಕರವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ್‌ ಬಕೇಯೇಸ್‌ 
ತೌನ್‌ನುವವರ್‌ಗ್‌ ಅಸಹ್‌ಯಕರವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದ್‌. 


ಪುಟ್‌ಟ ಮಗುಮ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಊಟದ ರುಚ್‌ಯಂದ ಯಾವುದೀ ಆನಂದವನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯುಮದಲ್‌ಲ; ಅವನು 
ತನ್‌ನ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಆತ್‌ಮದ್‌ಂದ ಅವರನ್‌ನು ದ್‌ವೇಷ್‌ಸುತ್‌ತಾನಕ ಮತ್‌ತು ದೂರವ್‌ಡುತ್‌ತೂನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವನು ಆ 
ಅಸ್‌ವಾೂಭೂವ್‌ಕ ಆಹೂರವನ್‌ನು ನುಂಗಲು ಬಹಳ ನಕೋವ್‌ನ್‌ಂದ ಕೂಡ್‌ದ. ಆದರ* ಬಡ, ಸರಳ ಮನಸ್‌ಸ್‌ನ ಪೋಷಕರ್‌ಗ್‌ 
ಇದು ಅರ್‌ಥವಾಗುವುದೌಲ್‌ಲ. ಅವಳು ತನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ಚಟದಂದ ಮಾತ್‌ರ ಮಾರ್‌ಗದರ್‌ಶ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ*ತಾಳ ಮತ್‌ತು 
ಮಗುವ್‌ಗ್‌ ಚನ್‌ನಾಗ್‌ ಉಣಬಡ್‌ಸುವ ಆತಂಕದಲ್‌ಲ್‌, ಅವಳು ಆ ಕ್‌ಟ್‌ಟ ಆಹಾೂರವನ್‌ನು ಅವನ ಗಂಟಲ್‌ನ ಕಳಗ 
ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸುತ್‌ತಲಕೇ ಇರುತ್‌ತಾೂಳಕೆ, ಅವಳು ಮಗುವನ್‌ನು ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ವ್‌ಯಸನ್‌ಯಾಗ್‌ ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸುತ್‌ತಾಳ್‌್‌ 
ಮತ್‌ತು ಅವನ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಸಂತೋಷವನ್‌ನು ಹಾಳುಮಾಡುತ್‌ತಾಳ*. 


ತನ್‌ನ ಜೀವನದ ಮಳೊದಲ ಕಲಮ ವರ್‌ಷಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಮಗು ಭಯಾನಕವೂಗ್‌ ಒಯ್‌ಯುತ*ತದ* 
ಅಸ್‌ವೂಭೂವ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ಹೋರಾಟ. ಇದು ಹಲವಾರು ಮಕ್‌ಕಳ ಕಾಯಲಕಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಮಕ್‌ಕಳು ಬಾಧ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ರುವ ಆಗಾಗ್‌ಗ್‌ ಹಹೊಟ್‌ಟಕಯ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತಕಗಳ್‌ಂದ ಮತ್‌ತು ಶ್‌ಶು ಮರಣದ ಹಕಚ್‌ಚೌನ 
ಪ್‌ರಮಾಣದ್‌ಂದ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ಕಂಡುಬರುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಮಗುಮ ಹಳೊಸದಾಗ್‌ ನೌರ್‌ಮೌಸಲಾದ, ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ 
ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌. ಅವನ ಅಂಗಗಳ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಚಟುವಟೀ್‌ಕ್‌ಗಳ್‌ಗತ ನಾಮ ನಕ್ಚಿಸರ್‌ಗೌಕ 
ಪಕೋಷಕಾಂಶಗಳನ್‌ನು ಪೂರಕ್ತಿಸ್‌ದರ್‌ ಅವನು ಎಂದ್‌ಗೂ ಅನಾರೋೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಗಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳ ಸಾರ್‌ವತ್‌ರ್‌ಕ ಅಳವಡ್‌ಕ್‌ಯು ಎಲ್‌ಲರನ್‌ನೂ ಮುಕ್‌ತಗಳೊಳ್‌ಸುವ ಏಕಸ್ಸಿಕ ಮಾರ್‌ಗವಾಗ್‌ದ್‌ 
ಮನುಕುಲ ಒಮ್‌ಮಕೆಲ್‌ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ ಶಾಪದ್‌ೌಂದ. ಹಸ್‌ ಆಹಾರದ ಪ್‌ರಚಾರಮ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯ ಪೇಡ್‌ತರು, 
ನವಜಾತ ಶೌಶುಗಳು, ಅಗತ್‌ಯ ಇಚ್‌ಛಾಶಕ್‌ತ್‌ ಮತ್‌ತು ಬುದ್‌ಧೌವಂತ್‌ಕೆಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ರುವ ಜನರು ಮತ್‌ತು 
ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಮಕ್‌ಕಳ ಸಂವೇದನಾಶೀಲ ಪೋಷಕರ್‌ೌಂದ ಪ್‌ರಾರಂಭವಾಗಬಕೇಕು, ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಮನಕಗಳ್‌ಂದ 
ಅವಮಾನಕರ ಆಹಾರದ ಎಲ್‌ಲಾ ಕುರುಹುಗಳನ್‌ನು ಹಕೊರಗೌಡಲು ನ್‌ರ್‌ಬಂಧವನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ರುತ್‌ತಾರ್‌. ತಮ್‌ಮ 
ಮಕಕಳ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಲಕೋಭನಕೆಯನ್‌ನು ಹಾಕಬಾರದು. ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸ್‌ವಯಂಪ್‌ರೇರ್‌ತವಾಗ್‌ 
ತ್‌ಯಜ್‌ಸುವ ಈ ಆರಂಭೌಕ ಅವಧೌಯು ಅಧ್‌ಕಾರ್‌ಗಳು ಬರುವ ದೌನದವರ್‌ಗ್‌ ಇರುತ್‌ತದ್‌್‌ 
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ಅವರ ಇಂದ್‌ರೌಯಗಳು, ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ಕಡ್‌ಡಾಯವಾಗ್‌ ಘಳೋಷ್‌ಸಲು 
ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸುತ್‌ತವತ, ಹೇಗ ಅಜ್‌ಇಗಾನ, ಸೂಚನ್‌ಯ್‌ಲ್‌ಲದ ಜನಸಾಮಾನ್‌ಯರ ಮಕೀಲಕೆ ಪ್‌ರಕೃತೌಯ 
ವೌವೇಕಯುತ ಇಚ್‌ಛಕಯನ್‌ನು ಜಾರ್‌ಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ. ಇಡೇ ಪ್‌ರಪಂಚದಲ್‌ಲ್‌ ಹಸ ತೌನ್‌ನುವ ಕಾಲ 
ಬರುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಆ ಧನ್‌ಯ ಭವೌಷ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅಡುಗ* ಮಾಡುಮದು ಅಪರಾಧ ಎಂದು ತ್‌ಳೌ್‌ಯುತ್‌ತದಕ. 


ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಅಭ್‌ಯಾಸವನ್‌ನು ತ್‌ವರ್‌ತವಾಗ್‌ ತೊಡೆದುಹಾಕಲು ಭಾವೌಸಲಾದ 
ತೊಂದರೆಯು ಅದರ್‌ಂದ ಮಾಡ್‌ದ ಹಾನ್‌ಯನ್‌ನು ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸುವ ಕ್‌ಷಮೇಸ್‌ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸಬಾರದು. 
ಕಳೆಳತನ, ದರೋಡ* ಮತ್‌ತು ಕೊಲಕಿಗಳನ್‌ನು ಸಮರ್‌ಥ್‌ಸಲು ಯಾರೂ ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರೂ 
ಮಾನವ ಸಮಾಜದ್‌ಂದ ಈ ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಪೌಡುಗುಗಳನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಮೂಲನಕ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗಲ್‌ಲ್‌ಲ. 
ವೌಜ್‌ಜಾನ್‌ಗಳು ತಾತ್‌ವೌಕವಾಗ್‌ ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುಮದು ಮತ್‌ತು ಅಡುಗ ಆಹಾರದ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕೆಯು 
ತಪ್‌ಪು, ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಅಪೂಯಕಾರ್‌ ಎಂದು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕರ್‌ಗ* ಘಕೋಷ್‌ಸುಮದು 
ಮತ್‌ತು ಇದು ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ನೇರ ಕಾರಣವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಘೋಷ್‌ೌಸುಮದು ಅತ್‌ಯಗತ್‌ಯ 
ಅಂಶವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌ನುವ್‌ಕ್‌ಯನ್‌ನು ನೌಜವಾದ ಅಭ್‌ಯಾಸದಲ್‌ಲ್‌ ಇರ್‌ಸುವ ದವೌತೇಯಕ 
ಪ್‌ರಶ್‌ನಯು ನಂತರದ ಘಟನಕಗಳ ಕಕೋರ್‌ಸ್‌ಗ್‌ ಬೌಡಬಹುದು. 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುಮದು ಆಹಾರ ವ್‌ಯಸನ, ರೋಗಗಳು, ವಪೈದ್‌ಯಕೇಯ ವ್‌ಜ್‌ಜಾನ ಮತ್‌ತು 
ಔಷಧಶಾಸ್‌ತ್‌ರಕ್‌ಕ್‌ ಅನುಕ್‌ರಮವಾಗ್‌ ಜನ್‌ಮ ನಡ್‌ದ್‌. ಪೈದಯಕೇಯ ವ್‌ಜ್‌ಬಾನದ ಅಂತ್‌ಮ 
ಉದ್‌ದಕಶಮ ಮಾನವನ ಕ್‌ಷೇಣಗಕೊಂಡ ಮತ್‌ತು ವೌರೂಪಗಳೊಂಡ ಅಂಗಗಳನ್‌ನು ಸರ್‌ಪಡ್‌ಸುಮದು ಮತ್‌ತು 
ನಮೇಕರ್‌ಸುಮದು. ಪೈದಯಕೇಯ ವೌಜ್‌ಜಾನದ ಸ್‌ಥಳದಲ್‌ಲ್‌, ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವನು ತನ್‌ನ 
ವೌಜ್‌ಇಗಾನ ಅಥವಾ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌದ್‌ದಾನ*, ಅದರ ಗುರೌಯು ಮಕೇಲಕ ತೌಳ್‌ಸ್‌ದ 
ಅವನತ್‌ಗಳನ್‌ನು ತಡ್‌ಗಟ್‌ಟುಮದು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಮತತು ಭವ್‌ಷ್‌ಯದ ಪಳ್‌ಗಕಗ್‌ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ, 
ಸಂತೋಷ, ದೇರ್‌ಘ ಮತ್‌ತು ಶಾಂತ್‌ಯುತ ಜೀವನವನ್‌ನು ಖಚೌತಪಡ್‌ಸುಮದು. ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳು 


ಪ್‌ರಕ್ಟೃತ್‌ಯ ನೌ್‌ಯಮಗಳ ಉಲ್‌ಲಂಘನ್‌ಯ್‌ಂದ ಉಂಟಾಗುತ್‌ತವ್‌. ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುಮದು ಆ ಕಾನೂನುಗಳನ್‌ನು 
ಗೌರವೌಸುವಂತ್‌ ಜನರನ್‌ನು ಒತ್‌ತಾಯೇಸುತ್‌ತದ್‌ೆ. 


ನನ್‌ನ ಕುಟುಂಬದಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಅಭ್‌ಯಾಸ 


60 ನೇ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಈ ಸಾಲುಗಳನ್‌ನು ಬರೆಯಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗ್‌ರುಮದು ಇದಕ್‌ಕ್‌ ಕಾರಣ 
ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದು. ಏಳೌ್‌ಂಟು ವರ್‌ಷಗಳ ಹೌಂದಕ್‌ ನನ್‌ನ ಹೃದಯಮ ತುಂಬಾ ಕಳಪ್‌ 
ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ತ್‌ತು, ಹೃದಯಾಘಾತಮ ಅನ್‌ವಾರ್‌ಯವಾಗ್‌ತ್‌ತು. ನಾನು ಕ್‌ಲಮ ಹಂತಗಳನ್‌ನು ಏರುವಾಗ 
ಉಸ್‌ರುಗಟ್‌ಟ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೆ; ನನಗ ಒಂದು ಬಕೆಟ್‌ ನೇರು ಎತ್‌ತುವಷ್‌ಟು ಶಕ್‌ತ್‌ ಇರಲ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಮಲಬದ್‌ಧತ್‌, ಅಜೀರ್‌ಣ, ಎದ್‌ಯುರ್‌, ನೌದ್‌ರಾಹೀನತ್‌ೆ, ತಲ3್‌ನಕೋಮ, ಪೈೈಲ್‌ಸ್‌, ಗೌಟ್‌, ಸ್‌ಕ್‌ಲ3ರಕೋಸ್‌ಸ್‌, 
ಅಧ್‌ೌಕ ರಕ್‌ತದಳೊತ್‌ತಡ, ಟಾಕ್‌ಕಾರ್‌ಡ್‌ಯಾ, ದೀರ್‌ಘಕಾಲದ ಬ್‌ರೂಂಕ್ಸೈಟ್‌ಸ್‌, ಮೂಲವ್‌ಯಾಧ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಆಗಾಗ್‌ಗಕ ಶೇತಗಳು ಬಹಳ ಹೌಂದೌನೌಂದಲೂ ನನ್‌ನ ಜೀವನದ ಒಡನಾಡ್‌ಗಳಾಗ್‌ವಕೆ. ಹಸೌ-ತೌಂಡ್‌ಗಕ 
ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು ನಾನು ಆ ಎಲ್‌ಲಾ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತಕಗಳನ್‌ನು ತೊಡಕದುಹಾಕ್‌ದಕೆ. ನಾನು ಶಾಶ್‌ವತವಾಗ್‌ 
ನನ್‌ನ ರಕ್‌ತದಳೊತ್‌ತಡವನ್‌ನು 18-20 ರೌಂದ 13 ಕ್‌ೆ ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ನಾಡ್‌ ದರವನ್‌ನು 80-90 ರೌಂದ 58-60 
ಕ್‌ಕ್‌ ಇಳ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌್‌. ಆಯಾಸದ ಯಾಮದಕೇ ಲಕ್‌ಷಣಗಳ್‌ಲ್‌ಲದಕಿ, 
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ನಾನು ನಾಲ್‌ಕು ಗಂಟ್‌್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತಾಜ್‌ರ್‌ಶ್‌ಗ ನಡೆದು ಹೌಂತ್‌ರುಗಬಹುದು (24 ಕೌಲಲೋಮಟರ್‌ ದೂರ), 
ಮಕೇಕಯಂತ್‌ ಪರ್‌ವತಗಳನ್‌ನು ಏರಬಹುದು, ಮಕಟ್‌ಟ್‌ಲುಗಳ ಮಕೇಲ* ಭಾರವಾದ ಸೂಟ್‌ಕೇಸ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಎತ್‌ತುತ್‌ತಕೇನಕ ಮತ್‌ತು ನನಗ್‌ ಸಮಯ ಸ್‌ಕ್‌ಕಾಗ ನಾನು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ದ್ಟಿನಂದ್‌ನ ದೌನಚರ್‌ಯಾಗ್‌ 12 
ಕ್‌ಲಲೋಮಕಟರ*್‌ ದೂರ ಅಡ್‌ಡಾಡು ಮಾಡಬಹುದು. ಒಂದು ಕಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ದೇರ್‌ಘಕಾೂಲದ 
ಬ್‌ರಾಂಕತ್ರಿಟ್‌ಸ್‌ನ್‌೦ದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ ಮತ್‌ತು ವರ್‌ಷಕ್‌ಕ್‌ ಹಲವಾರು ಬಾರ್‌ ಇನ್‌ಫ್‌ಲುಯಕೆನ್‌ಸದ್‌ಂದ 
ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ ನನಗ್‌, ಕಳದ ಕಲಮ ವರ್‌ಷಗಳ್‌ೌಂದ ನಗಡ್‌ಯೂ ಇರಲ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ವರ್‌ಷವೌಡ್‌ೇ 
ತೆರೆದ ಗಾಳೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಮಲಗ್‌ದ್‌. ಚಳೌಗಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಬಕೇಸ್‌ಗಯಲ್‌ಲ್‌, ಶೇತ ಅಥವಾ 
ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜ್‌ವ್‌ಗಳ ಕನ್‌ಷ್‌ಠ ಭಯವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ೆ. 


ವರ್‌ಷಗಳ ಹ್‌ಂದಕೆ, ನಾನು ಮುಟ್‌ಟಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗದಂತಹ ತೇವ್‌ರವಾೂದ ಗೌಟ್‌ ದಾಳೌಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದ್‌್‌ 
ನನ್‌ನ ಹಕಬ್‌ಬಕರಳ್‌ನ ಕೀಲುಗಳು; ಇಂದು ನಾನು ನೋವ್‌ನ ಯಾಮದ ಚ್‌ಹ್‌ನಕಯಲ್‌ಲದ್‌ ನನ್‌ನ 
ಎಲ್‌ಲಾ ಶಕ್‌ತ್‌ಯೌಂದ ಅಮಗಳನ್‌ನು ತೌರುಗ್‌ಸಬಲ್‌ಲ್‌. ಅಟಕೋಫಾನ್‌, ಎಸ್‌ಟೌಎಚ್‌, ಡೌಜ್‌ಟಲ್‌ಸ್‌, 
ಬ್‌ರಕೋಮಕ್ರಿಡ್‌ಗಳು, ಅಯಕತಳೋಡ್‌ನ್‌, ಆಸ್‌ಪ್‌ರ್‌ನ್‌, ಆ್‌ಯಂಟ್‌ಬಯತಳೋಟ್‌ಕ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಸಾವ್‌ರಾರು ಇತರ 
ಔಷಧಿಗಳ ಮೂಲಕ ಇದೇ ರೇತ್‌ಯ ಫಲ್‌ೌತೂಂಶಗಳನ್‌ನು ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಎಲ್‌ಲ್‌ ಪಡ*ಯಲಾಗ್‌ದ8? 


ನ್‌ಮೇಷಕ್‌ಕ್‌ 58 ಬಡ್‌ತಗಳ ವೇಗದಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಹೃದಯಮ ಪಾರ್‌ಶ್‌ವವಾಯು 


ಅಪೂಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಗಾಗದ* ಬಹಳ ವರ್‌ಷಗಳವರ್‌ಗ್‌ ಕೆಲಸ ಮಾಡುಮದನ್‌ನು ಆತ್‌ಮವ್‌ಶ್‌ವೂಸದ್‌ಂದ 
ನೌರೇಕ್‌ಷ್‌ಸಬಹುದು. ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಪರ್‌ಸ್‌ಥತ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹೃದಯಮ ದುರ್‌ಬಲವಾದಾಗ ಮಾತ್‌ರ 
ನಾಡ್‌ ಬಡ್‌ತದ ಕುಸೌತಮ ಸಂಭವ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ್‌ ನನ್‌ನ ಸಂದರ್‌ಭದಲ್‌ಲ್‌ ಇದು ನನ್‌ನ ಜೀರ್‌ಣಕಾರ್‌ 
ಅಂಗಗಳ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕಿಯಲ್‌ಲ್‌ ಕ್‌ರಮಬದ್‌ಧತ್‌ಯ ನಕಿಸರ್‌ಗೌಕ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ದ್‌. 


ನನ್‌ನ ಹಕೊಟ್‌ಟಕೆಯನ್‌ನು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಪ್‌ರಮಾಣದ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರದ ಹಲವಾರು ಪಟ್‌ಟು 
ಅಧ್‌ೌಕವಾಗ್‌ ಲೋಡ್‌ ಮಾಡಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ಅಮ ಹಳೊಟ್‌ಟಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಹಚ್‌ಚು ಕಾಲ 
ಉಳ್‌ಯುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಒಮ್‌ಮಸತಿಗಕೇ ಕರುಳೌ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಹಾದುಹಕೋಗುತ್‌ತವಕ ಮತ್‌ತು ಕೆಲವೇ 
ಗಂಟಕಿಗಳಲ್‌ಲ್‌ ದಕೇಹವನ್‌ನು ಬೌಡುತ್‌ತವ್‌. ಯಾಮದಕೇ ಕೊಳ್‌ಯುವ್‌ಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಣ್‌ಣದಕೊಂದು 
ಜೀರ್‌ಣಕಾರ್‌ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡದ್‌ ಅಥವಾ ನನಗ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಉಂಟುಮಾಡದ? . ಈ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ನನ್‌ನ ನಾಡ್‌ಮೌಡೌತಮ ನೌಮ್‌ಷಕ್‌ಕ್‌ ನಾಲ್‌ಕು ಅಥವಾ ಐದು 
ಬಡ್‌ತಗಳ್‌ೌಗೌಂತ ಹಹಚ್‌ಚೌಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ನಾನು "ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಮನುಷ್‌ಯನಂತ್‌" ಬಕೇಯೌಸ್‌ದ ಆಹಾರದೌಂದ 
"ತೃಪ್‌ತರಾಗಲು" ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ನನ್‌ನ ಹೃದಯ ಬಡ್‌ತಮ ತಕಷಣವೇ 85-90 ಕ್‌ಕ್‌ ಏರುತ್‌ತದ್‌ೆ. 
ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಹಕಳೊಟ್‌ಟಕೆಯು ಲಘುತೆಯ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಭಾವನ್‌ಯನ್‌ನು ಮರಳ್‌ ಪಡಯಲು ದೌನಗಳನ್‌ನು 
ತ್‌ಗದುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದೆ. 


ನನ್‌ನ ಜಳೊತಕಗಕಿ, ನಾನು ನನ್‌ನ ಮೂರನಕೇ ಮಗುವನ್‌ನು ಹಸೌ ತೌ್‌ನ್‌ನುವವನಾಗ್‌ ಬಕಿಳೆಸುತ್‌ತ್‌ದ*ದಕೇನ*. 
ಅವಳು ಈಗಾಗಲಕೇ ಏಳು ವರ್‌ಷ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನ ಚ್‌ಕ್‌ಕವಳಾಗ್‌ದ್‌ದಾಳ3, ಆದರ್‌ ಅವಳು ಎಂದ್‌ೌಗೂ ತನ್‌ನ ಬಾಯಗ 
ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಹಾಕಲ್‌ಲ್‌ಲ. ಆಕೆಯ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ದೌ 
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ಪರೌಪೂರ್‌ಣತ್‌ಯ ಸಾಕಾರ. ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ಮತ್‌ತು ಬಕೇಯೇ್‌ಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಮಕ್‌ಕಳ ನಡುವ್‌ ಎಷ್‌ಟು ವೌೇಯತ್‌ಯಾಸವ್‌ದ್‌ 
ಎಂದು ನಾನು ಈಗ ನೋಡುತ್‌ತೇನಕೆ. ನೂರು ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನು ಬಕಿಳೆಸುವುದು ಒಂದಕೇ ಅಡುಗ*-ತೌನ್‌ನುವ 
ಮಗುಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಸುಲಭವಾಗ್‌ದತೆ. ಮಕಕಳ ಕಾಯಲಕ್‌ಗಳೂದ ಶೇತ ಮತ್‌ತು ಶೇತಗಳು, ಅತ್‌ಸಾರ ಮತ್‌ತು ಮಲಬದ್‌ಧತ್‌್‌, 
ಅಥವಾ ಮಗು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಅಥವಾ ಕಡ್‌ಮ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ತೊಂದರಕೆಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಚೌಂತ್‌ಸುವ ಸಂದರ್‌ಭವ್‌ಲ್‌ಲ. ಅವಳು 
ಲಾರ್‌ಕ್‌ನಂತ್‌ ಹರ್‌ಷಚ್‌ತ್‌ತದಂದ ಇರುತ್‌ತಾಳ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವಳು ಬಯಸ್‌ದಾಗ ಅವಳು ಮಕೇಜ್‌ನ ಬಳ್‌ಗಕ ಹಕೋಗುತ್‌ತಾೂಳ್‌್‌ 
ಮತ್‌ತು ಅವಳು ತೌನ್‌ನಲು ಇಷ್‌ಟಪಡುವ ಯಾಮದನ್‌ನಾದರೂ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್‌ತಾಳ್‌. ಅವಳು ದೌನವೌಡೇ 

ಯಾಮದಕೇ ಹುಚ್‌ಚಾಟ್‌ಕ್‌ ಅಥವಾ ಮತಕೋಸವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ೆ, ಅಳುಕ್‌ಲ್‌ಲದಕೆ, ಸುತ್‌ತಮುತ್‌ತಲ್‌ನವರ್‌ಗ್‌ ತೊಂದರ್‌ ನೇಡದ* 
ಆಡುತ್‌ತಾಳೆ, ಹಾಡುತ್‌ತೂಳ್‌ ಮತ್‌ತು ನೃತ್‌ಯ ಮಾಡುತ್‌ತೂಳಸ. 


ಸಂಜ್‌ 8 ಗಂಟಕೆಗ್‌ ಸರೌ್‌ಯಾಗ್‌ ಮಲಗುತ್‌ತಾಳ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಲಮ ನೌಮೌಷಗಳ ಕಾಲ ತನ್‌ನಷ್‌ಟಕ್‌ಕ್‌ ತಾನೇ ಹಾಡ್‌ಕಕೊಂಡ 
ನಂತರ ಅವಳು ಕಣ್‌ಣು ಮುಚ್‌ಚ್‌ ಬಕಿಳ್‌ಗ್‌ಗ* 6 ಗಂಟಕಿಯವರ*ಗ* ಟಾಪ್‌ ನಂತ್‌ ಮಲಗುತ್‌ತಾಳಕ. ಇದಲ್‌ಲದ*, ಮಳೊದಲ 
ಕೆಲಮ ತೌಂಗಳುಗಳ ನಂತರ ಅವಳು ರಾತ್‌ರೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಎಚ್‌ಚರಗಕೊಂಡ ಮೂರು ಅಥವಾ ನಾಲ್‌ಕು ಸಂದರ್‌ಭಗಳನ್‌ನು 
ಮಾತ್‌ರ ನಾಮ ನನಪ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು ಎಂಬುದು ಅತ್‌ಯಂತ ಗಮನಾರ್‌ಹ ಸಂಗತ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌. ಅವಳ 

ನೌದ್‌ದ್‌ ಎಷ್‌ಟು ಆಳ ಮತ್‌ತು ದನ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ಯತೆಂದರ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಶಬ್‌ದ ಅಥವಾ ಚಲನ*ಯು ಅವಳನ್‌ನು 
ಎಚ್‌ಚರಗಕೊಳ್‌ಸಲು ಕಾರಣವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಶ್‌ಶುವೌಹಾರದ ಇತರ ಮಕ್‌ಕಳು ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಚೇಸ್‌, ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಬಕಿಣ್‌ಣ*8, ಪೇಸ್‌ಟ್‌ರೌಗಳು 
ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳನ್‌ನು ತೌನ್‌ನಲು ತಮ್‌ಮ ಉಪಹಾರದ ಮಕೇಜ್‌ನ ಬಳ್‌ ಕುಳೌತಾಗ, ಅವಳು ಮನ್‌ಯ್‌ಂದ ತಗದ ಹಣ್‌ಣುಗಳ 
ಚ್‌ಲವನ್‌ನು ಹೊರಗ್‌ ತಂದು ಅದನ್‌ನು ಸದ್‌ದ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಆನಂದ್‌ೌಸುತ್‌ತಾಳ*. 
ನಾಮ ಸ್‌ನಕೇಹ್‌ತರನ್‌ನು ಭಕೇಟ್‌ ಮಾಡ್‌ದಾಗ, ಜನರು ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾಮ ಕುಳೌತುಕಕೊಳ್‌ಳುವ ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ 
ಪಕೇಸ್‌ಟ್‌ರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಸೌಹ್‌ತ್‌ಂಡ್‌ಗಳನ್‌ನು "ಆಸ್‌ವಾದ್‌ಸುವ” ಓವರ್‌ಲಕೋಡ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಟೀ ಟಕೇಬಲ್‌ಗಳ ಸುತ*ತಲೂ 
ಅವಳು ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಉದಾಸೇನತ್‌ಯಂದ ನಕೋಡುತ್‌ತಾಳ್‌. ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದನ್‌ನೂ ಸವೌಯಬಕೀಕೆಂಬ 
ಆಸ್‌ಯನ್‌ನು ಅವಳು ಎಂದ್‌ಗೂ ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಕುತೂಹಲದ್‌ಂದ ಕೂಡ. ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಎಲ್‌ಲ 
ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನೂ ಹೇಗೆಯೇ ಬಕಿಳೆಸಬಳಕೇಕು. 


ನನ್‌ನ ಹೆಂಡತ್‌, ಅವರ ಮೇಲ್‌ ನಾನು ಎಂದ್‌ಗೂ ನನ್‌ನ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯಗಳನ್‌ನು ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸಲ್‌ಲ್‌ಲ, ಕ್‌ರಮಕೇಣ 
ತನ್‌ನ ಮಗು ಮತ್‌ತು ಅವಳ ಆರಕೋಗ್‌ಯದ ಸಲುವಾಗ್‌ ತನ್‌ನ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ವೌೇಯವಸ್‌ಥಕಯನ್‌ನು 
ಬದಲಾಯೇಸುತ್‌ತೂ, ಈಗ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವವನಾಗ್‌ ಮಾರ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ದಕ ಮತ್‌ತು ಅವಳ ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಯಂದ 
ಸೂಕಷ್‌ಟು ತೃಪ್‌ತ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಾಳ್‌. ಮಸಳೊದಲ್‌ಗಕೆ, ಅವಳು ಮಾಂಸವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ತ್‌ಯಜ್‌ಸ್‌ದಳು ಮತ್‌ತು 
ನಂತರ ಅವಳು ಮಾಂಸವ್‌ಲ್‌ಲದ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಭಕ್‌ಷ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ವಾರಕ್‌ಕ್‌ ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡಕ್‌ಕ್‌ ಇಳೌಸ್‌ದಳು. 
ಮಗು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಹಕ್‌ಚ್‌ಚು ಬಕೆಳೆದಂತ್ಕೆ, ಇಮಗಳನ್‌ನು ಸಾಂದರ್‌ಭ್‌ಕವಾಗ್‌ ತ್‌ಗದುಕಕೊಂಡ ಕ್‌ಲಮ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ 
ಆಲೂಗಡ್‌ಡ್‌ಗಳ್‌ಂ೦ದ ಬದಲಾಯ್‌ಸಲಾಯೇತು. ಕೊನಗ, ಒಂದು ದೌನ ಮಗು ಕೇಳ್‌ದಾಗ ಇಮಗಳನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ಬ್‌ಟ್‌ಟುಬೌಡಲಾಯ್‌ತು, "ಅದು ಯಾಮದರ್‌ಂದ ಅಸಹ್‌ಯವಾದ ವಾಸನ್‌, ಮಮ್‌ಮ್‌?'" ಅದರ ನಂತರ ಅವಳು 
ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮಕ ವಾಲ್‌ನಟ್‌ಸ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಊಟದ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ನ ತೆಳುವಾದ 
ಸ್‌ಲಸ್ಟಿಸ್‌ ಅನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ ತೆಗೆದುಕೊಂಡಳು, ಅದು ಮಗುವ್‌ಗ್‌ ಕಾಣ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ.* ಇಂದು, ಅವಳು ತನ್‌ನ ದೇಹದ 
ಮಕೇಲ* ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಅದ್‌ಭುತ ಪರ್‌ಣಾಮವನ್‌ನು ನೋಡುತ್‌ತಾಳ್‌ ಮತ್‌ತು ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯವಕೇನ್‌ಲ್‌ಲ. 
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ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಅವಳು ಎಲ್‌ಲಾ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೌಂದ ದೂರವ್‌ದ್‌ದಾಳ್‌. ಮತ್‌ತು ಈ 
ನ್‌ರ್‌ಧೂರವನ್‌ನು ಗಂಭೀರವಾಗ್‌ ತ್‌ಗದುಕಕೊಂಡ ನಂತರ ಹ್‌್‌ಚ್‌ಚು ಕಷ್‌ಟವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಸಾಧೌಸಲಾಯ್‌ತು. 
ಮನಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಬತಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ವಾಸನ್‌ ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದಾಗ, ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುಮದು ತುಂಬಾ ಸರಳವಾದ 
ವೌಷಯವಾಗ'ದಕೆ. ತಮ್‌ಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಗೌರವೌಸುವ ಮತ್‌ತು ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನು ಪ್‌ರೇತ್‌ಸುವ 
ಎಲ್‌ಲಾ ಪೋಷಕರು ಅನುಸರ್‌ಸಬಕೇಕಾದ ಮಾರ್‌ಗ ಇದು. 


ಮನುಷ್‌ಯನ ಎಲ್‌ಲಾ ಕ್‌ಟ್‌ಟ ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಫಲ್‌ತೂಂಶವಾಗ್‌ದ್‌್‌ 


ತೌನ್‌ನುಮದು 


ಹಸ್‌ೌ ಆಹಾರಮ ಮದ್‌ಯಪಾನ, ತಂಬಾಕು ಸಕೇವನಕ, ಮಾದಕ ವ್‌ಯಸನ ಮತ್‌ತು 
ದುರಾಸ್‌ಯಂತಹ ಎಲ್‌ಲಾ ಇತರ ದುಶ್‌ಚಟಗಳನ್‌ನು ಕಣದೌಂದ ಹಕೊರಹಾಕುತ*ತದ*. ಈ 


ವ್‌ಯಸನಗಳು ಇನ್‌ನು ಮುಂದ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದರಕೊಂದ್‌ಗಕ ಇರಲಾರಮ. ಈ ದುರ್‌ಗುಣಗಳು 
ಆಹಾರ ವೌಯಸನದ ಉಪಗ್‌ರಹಗಳಾಗ್‌ವಕ. 


ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ವೌಜಯದ್‌ೌಂದ, ಶಾಶ್‌ವತ ಶಾಂತ್‌ ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ 
ಮತ್‌ತು ರಾಷ್‌ಟ್‌ರಗಳ ನಡುವ್‌ ಸ್‌ಥಾೂಪ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಎಲ್‌ಲಾ ಅಪರಾಧಗಳು, ದ್‌ವಕೇಷ, 
ದ್‌ವಕೇಷ, ದುರಹಂಕಾರ, ಅಸೂಯ* ಮತ್‌ತು ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌, ಮನುಷ್‌ಯನ ಎಲ್‌ಲಾ ಕೆಟ್‌ಟ 
ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಸಂತಾೂನವಾಗ್‌ದ್‌. ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು 
ತಳೊಡ್‌ದುಹಾಕುಮದರ್‌ಂದ ಪುರುಷರ ಉತ್‌ಸೂಹಮ ಶಾಂತವಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಅವರ ಮನಸ್‌ಸು 
ಉತ್‌ಕೃಷ್‌ಟವಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಜೀವನಮ ತುಂಬಾ ಸುಲಭವಾಗುತ್‌ತದಕೆ, ಪುರುಷರು ಇನ್‌ನು ಮುಂದ್‌ 
ಪರಸ್‌ಪರರ ಮಾಂಸವನ್‌ನು ಹರ್‌ದು ಹಾಕಲು ಅಥವಾ ತಮ್‌ಮ ಆತ್‌ಮಸೂಕ್‌ಷ್‌ಯನ್‌ನು ಮಡ್‌ಕ್‌ಗಳ ಅವ್‌ಯವಸ್‌ಥಕೆಗ್‌ 2 


ಆಹಾರದ ಪರ್‌ಕಲ್‌ಪನ್‌ಯು ಸೇಮತವಾಗ್‌ರಬಕೇಕು 
ನತ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕದೌಂದ ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಪೋಷಣಕೆಯ ಬದಲ್‌ 
ಆಹಾರದ ವೌಧೂನ 


ಮನುಕುಲವನ್‌ನು ರೋಗಗಳ್‌ಂದ ಮುಕ್‌ತಗಳೊಳ್‌ಸುವ ಏಕೈಕ ಮಾರ್‌ಗವ್‌ಂದರ್‌ 
ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಹಸ್‌ ಆಹಾರ. ಅರ್‌ಧ ಕ್‌ರಮಗಳು ಎಂದ್‌ಗೂ ನೇಡ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಯಾಮದಕೇ 
ಫಲ್‌ತಾಂಶಗಳನ್‌ನು ನೇಡುವುದೌಲ್‌ಲ. ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವ್‌ಕ್‌ಯ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಆಹಾರಗಳ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯಗಳ ಎಲ್‌ಲಾ ಸ್‌ವೇಕೃತ ಲತಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳನ್‌ನು 
ಯಾಮದಕೇ ಖಾತ್‌ಯಲ್‌ಲ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಬೇಕು. ಯಾಮದಕೇ ಕಾಯಲ್‌ಯಾಗ್‌ರಲ್‌, ಆಹಾರದ 
ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಿಯನ್‌ನು ಚರ್‌ಚ್‌ಸುವೂಗ ನಾಮ ಹಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ, ನೈಸರ್‌ಗೌಕ ಮತ್‌ತು 
ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ, ಶುದಧ ಮತ್‌ತು ಅಧಃಪತನದ ವೌಷಯದಲ್‌ಲ್‌ ಮಾತ್‌ರ ಯತೋಚ್‌ಸಬಕೇಕು. 
ರೇಡೌಯಕೊದಲ್‌ಲ್‌ೌ, ದೌನಪತ್‌ರ್‌ಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು, ಖನ್‌ಜಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಪ್‌ರಕೊಟ್‌ೀನ್‌ಗಳ ಬಳಕೆಯ ಕುರತು ವೌವೌಧ ವೌಧಾನಗಳ ಮೂಲಕ ಪ್‌ರತ್‌ದ್‌ನ ಮಾಡ್‌ದ ಶೌಫೂರಸುಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ಕ್‌ಯಾಲಕೋರ್‌ ಮೌಲ್‌ಯಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನೇಡೌದ ಮಾಹ್‌ತ್‌ಯು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
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ಅಪ್‌ರಾಯಕೋಗ್‌ಕ, ನೌಷಪ್‌ರಯಕೋಜಕ ಮತ್‌ತು ಅಪೂಯಕಾರ್‌, ವೌಶೇಷವಾಗ್‌ ಅಮ ಔಷಧಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಬಳಕೆಯನ್‌ನು ಆಧರ್‌ಸ್‌ವಾೆ. 


ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳನ್‌ನು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುವಾಗ, ನೌರ್‌ದೌಷ್‌ಟ 
ಪಕೋಷಕೂಂಶದಲ್‌ಲ್‌ ಯಾವ ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಅಥವಾ ಇತರ ಘಟಕಗಳು 
ಅಸ್‌ತೌತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ವ್‌ ಎಂದು ನಾಮ ಚೌಂತೌಸಬಾರದು. ಪ್‌ರತ್‌ ಬಾಯಿಯ ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ 
ವೌವೌಧ ಘಟಕಗಳ ಅಸ್‌ಥೌರ ಉಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು ಕಡ್‌ಡಾಯವಾಗ್‌ರಬೇಕು. ಆದ್‌ದರ್‌ೌಂದ, ನಾಮ 
ಸಕೇವ್‌ಸುವ ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ ಯಾವುದೇ ಘಟಕಗಳು ಇರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ನಾಮ ಕಾಳಜ್‌ ವಹೌಸಬಕೇಕು. 
ನಾಮ ಯಾಮದಕೇ ಕಚ್‌ಚಾ ತರಕಾರ್‌ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸಕೇವ್‌ಸ್‌ದಾಗ ಇದು ಸಂಭವ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ* 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ ಅಮ ಸಾವೌರಾರು ಸಂಖ್‌ಯಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಇರುಮದೇಲ್‌ಲ. 


ಶತಮಾನಗಳವರಕಿಗ್‌, ಸಾವೌರಾರು ತಜ್‌ಇರು ಆಹಾರಕ್‌ರಮವನ್‌ನು ಮಾಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ 
ಅವರ ನ್‌ರ್‌ದೌ್‌ಷ್‌ಟ ಅಧಯಯನ. ಆದರ ಅವರು ದ್‌ವೌತೇಯಕ ಸಮಸ*್‌ಯಕೆಗಳತ್‌ತ ಮಾತ್‌ರ 
ಗಮನಹರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದರ್‌ಂದ ಮತ್‌ತು ಅಡುಗ್‌ಮನಕಯಲ್‌ಲ್‌ ಬ್‌ಂಕ್‌ಯಂದ ಉಂಟಾದ ಹಾನ್‌ಯನ್‌ನು 
ಗಣನಕಿಗ್‌ ತ್‌ಗದುಕಕೊಳ್‌ಳದ ಕಾರಣ, ಅವರ ಸಂಶೋಧನಕ*ಗಳು ಅಪಕೇಕ್‌ಷ್‌ತ ಫಲ್‌ತೂಂಶಗಳನ್‌ನು 
ನೇಡಲು ವೌಫಲವಾಗ್‌ವ್‌ ಮತ್‌ತು ಇನ್‌ನೂ ಕ್‌ಟ್‌ಟದಾಗ್‌, ಅವರ ಹಲವಾರು ವೌರೋಧಾಭಾಸಗಳ್‌ಂದಾಗ್‌, 
ಅಮ ಮಾನವಕುಲಕ್‌ಕ್‌ ಹಾನ್‌ಕಾರಕವಾಗ್‌ದೆ. . ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಅತಯಂತ ಪ್‌ರಗತ್‌ಪರರು ಎಂದು 
ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಬಹುದಾದ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳು ಸಹ ಬ್‌ಂಕ್‌ಯೌಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಹಾನ್‌ಯನ್‌ನು 
ಸಹ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, ಆದರ್‌ ಅವರು ಬಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಂಸ್‌ಕರ್‌ಸ್‌ದ ಸಕ್‌ಕರೆಯ 
ಬಳಕ್‌ಯನ್‌ನು ಸಹ ಮಾಡ್‌ದ್‌ದಾರಕೆ, ಅದು ಎಲ್‌ಲಾ ಅಮೂಲ್‌ಯವಾದ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು 
ಹಳೊಂದೌರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಅದೇನೇ ಇದ್‌ದರೂ, ಮಾನವ ವ್‌ಯಸನಗಳ ವೌಜಯದಲ್‌ಲ್‌, 
ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳು ಕಡ್‌ದಾದ ರಸ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಾದುಹೋದರು ಎಂದು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು. 
ಅತ್‌ಯಂತ ಕಷ್‌ಟಕರವಾದ ಕ್‌ರಮವಕಿಂದರ* ಮಾಂಸದೌಂದ ದೂರವೌರುವುದು, ಅದರ ನಂತರ ಕಚ್‌ಚಾ 
ಆಹಾರದ*ಂದ ಮಾಂಸರಹ*ತ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಬದಲ್‌ಸುಮದು ಕೇವಲ ಒಂದು ಸಣ್‌ಣ ಹಜ್‌ಜ್‌ಯಾಗ್‌ದಕ, 
ಆದರೂ ಈ ಸಣ್‌ಣ ಹ್‌್‌ಜ್‌ಜಯಂದ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಅಂತೌಮ ಗುರ್‌ಯನ್‌ನು ತಲುಪಬೇಕು. 
ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯಗಳ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳು ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ 
ತತ್‌ವಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಮನುಕುಲದ ಯಾವಾಗಲೂ ಕನಸಾಗ್‌ರುವ 
ಸಂತೋಷದ ಜೀವನದ ಅಡ್‌ಪೂಯವನ್‌ನು ಹಾಕಲು ಒಂದೇ ಬ್‌ಯಾನರ್‌ ಅಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಒಟ್‌ಟಾಗ್‌ ಸಂಗ್‌ರಹ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಎಂದು ನ್‌ರೇಕ್‌ಷ್‌ಸಬಹುದು. 


ಡಯಕಟ್‌ಕ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಪರ್‌ಣ್‌ತರಾಗ್‌, ಜ್‌. ಹೌಸರ್‌ ಅವರು ಅಮಕ್‌ರ್‌ಕದಲ್‌ಲ್‌ ಉತ್‌ತಮ 
ಖ್‌ಯಾತ್‌ಯನ್‌ನು ಗಳ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರಕ. ಆದರ್‌ ಹೌಸರ್‌ ಕೂಡ ಇತರ ಆಹಾರ ತಜ್‌ಇ”ರ್‌ಗ್‌ ಹೋಲ್‌ಸ್‌ದರ್‌್‌ 
ಪ್‌ರಗತೌ್‌ಪರರು, ಅಡುಗಯಂದ ಆಗುವ ಹಾನ್‌ಯನ್‌ನು ಗಣನಕಗ್‌ ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ 
ಮತ್‌ತು ಆದ್‌ದರೌಂದ ಅವರು ಪ್‌ರ್‌ಸ್‌ಕ್‌ರ್‌ಪ್‌ಷನ್‌ ಮೂಲಕ ಅಡುಗ*ಮನ*ಯಲ್‌ಲ* ಆಗುವ ಹಾನ್‌ಯನ್‌ನು 
ಪುನಃಸ್‌ಥಾಪೌಸಲು ಪೌ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಅವರ ಸಲಹ್‌ ಎಂದು ಒಂದು ಕ್‌ಷಣ ಭಾವ್‌ಸೋಣ 
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ಕಲಮ ಉಪಯುಕ್‌ತ ಉದ್‌ದೇಶಗಳನ್‌ನು ಪೂರೈಸಬಹುದು. ಆದರ್‌ ಕೆಲಸಗಾರ, ಕೃಷ್‌ ಕಾರ್‌ಮೇಕ 
ಅಥವಾ ಬೀದೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ ಎಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಪಾವತೌಸಬಕೇಕಾದ ಸಾವ್‌ರ ಡಾಲರ್‌ 
ಶುಲ್‌ಕವನ್‌ನು ಕಂಡುಹೌಡೌಯಲು ಅವರು ಬಕಳ್‌ಗ್‌ಗ್‌ ಎಷ್‌ಟು ಕಪ್‌ಪು ಕಾಕಂಬ್‌ ತಗ್‌ದುಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು, 
ಸಂಜಕ ಎಷ್‌ಟು ಯೀಸ್‌ಟ್‌ ಅನ್‌ನು ತ್‌ಗ3ದುಕಕೊಳ್‌ಳಬೇಕು , ಅಥವಾ ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ನ 
ಎಷ್‌ಟು ಸಾವ್‌ರ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಅವನು ಪ್‌ರತೌದೌನ ನುಂಗಬಕೀಕು? 


ಇದು ಸರ್‌ಯಾದ ವೌಧಾನವಲ್‌ಲ. ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಪರ್‌ಚಯ ಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುಮದು ಅವಶ್‌ಯಕ 
ಮಾನವ ಜೀವೌಗಳ ಅವೌಭಾಜ್‌ಯ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಪ್‌ರಪಂಚಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ಸಾಧ್‌ಯವಾದಷ್‌ಟು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳನ್‌ನು ಆಮೂಲಾಗ್‌ರವಾೂಗ್‌ 


ಬದಲಾಯ*ಸಲು ಮತ್‌ತು ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಆಹಾರಗಳು ಮತ್‌ತು ವತ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳ 
ಶ್‌ಫೂರಸುಗಳನ್‌ನು ನೌಲ್‌ಲೌಸಲು. 


ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌, ಪಾಲ್‌ಶ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಅಕ್‌ಕ್‌ ಅಥವಾ ಮಾಂಸದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕವಾಗ್‌ 
ತೌನ್‌ನುವ ಯಾಮದ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ದೇರ್‌ಘಕಾಲ ಬದುಕಲು ಆಶ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು 
ವೌಜ್‌ಇಾನದ ಪುರುಷರ್‌ಗ್‌ ತ್‌ಳ್‌ದ್‌ದ್‌. ಆದರ್‌ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಮನುಷ್‌ಯನ್‌ಗ್‌ ಇದು 
ತೌಳ್‌ದ್‌ಲ್‌ಲ. ಅವರ ಅಭೌಪ್‌ರಾಯದಲ್‌ಲ್‌, ಆ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮ 
ಪಕೋಷಣ್‌್‌ಯನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತವ್‌. ಸನ್‌ನ್‌ವೇಶಗಳ ಬಲದ ಅಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅಥವಾ ಬಡತನದ ಒತ್‌ತಡದ 
ಮೂಲಕ ಒಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ಮೂರ್‌ಖತನದ್‌ಂದ ತನ್‌ನ ಮತ್‌ತು ತನ್‌ನ ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನು ಆ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೌಂದ ಮಾತ್‌ರ ತ್‌ನ್‌ನುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನಕೇ 
ಹಾಳುಮಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ನಾಮ ಹಕೇಗಕ್‌ ಖಾತರ್‌ಪಡ್‌ಸಬಹುದು? ಇಡೀ ವೌಷಯದ 
ಪರ್‌ಚಯವ್‌ರುವ ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಖ್‌ಯಾತ ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ ಕೂಡ ತನ್‌ನ ದುರಾಶ್‌ಯ ಪ್‌ರಚಫೋದನಕೆಯನ್‌ನು 
ವ್‌ರಕೋಧ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಅವನು ಆ ಶಾಪಗ್‌ರಸ್‌ತ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು 
ತೌನ್‌ನುತ್‌ತೂನಕ, ಅವನು ನೌಧಾನವಾಗ* ಆದರ್‌ ಖಚ್‌ತವಾಗ್‌ ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನೇ 
ಕೊಂದುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂನಕ ಮತ್‌ತು ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ ಆತ*ಮಹತ*್‌ಯ* ಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂನಕ. 
ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಅಥವಾ ಹೃದಯಾಘಾತ. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ಕೇವಲ ಪುಸ್‌ತಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಈ ವೌಚಾರಗಳನ್‌ನು 
ಪ್‌ರಚಾರ ಮಾಡುಮದು ಸೂಕಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ; ಜನರ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮೂಲಭೂತ, 
ಯನೋಜ*ತ ಬದಲಾವಣಕೆಗಳನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸಲು ರಾಜ್‌ಯದ ಸರ್‌ಯಾದ ಅಂಗಗಳನ್‌ನು 
ಸಜ್‌ಜುಗಕೊಳ್‌ಸುಮದು ಅವಶ್‌ಯಕ. ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಘಟಕಗಳ ಬೃಹತ್‌ ತ್‌ಯಾಜ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಕೇರಮಕೇಣ ಮಿತಿಗೊಳಿಸಲು ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ಮತ್‌ತು ಕಲ್‌ಮಶವ್‌ಲ್‌ಲದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ 


ಸಕೇವನಕಯನ್‌ನು ಉತ*ತೇಜೌಸಲು ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಕ್‌ರಮಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು. ಪ್‌ರತ್‌ಯಸೊಂದು 
ರೇತೌಯ ಆಹಾರದ ಅಂತ್‌ಮ ಉದ್‌ದಕೇಶಮ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದು, "ಆಹಾರ" ಎಂಬ 


ಪದಮ ಅದರ ಅರ್‌ಥವನ್‌ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡಾಗ ಮತ್‌ತು ನ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪೋಷಣ* ಅಥವಾ ಮಾನವ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಗೂಗ್‌ 


ಕೃತಕ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ಖನ್‌ಜಗಳ ಬಳಕ್‌ ಇರಬಕೀಕು 
ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸ್‌ದ 
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ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಅಂಶಗಳ ಸೂಪಕೇಕ್‌ಷ 
ಪ್‌ರಮಾಣಗಳು ಬಹಳವಾಗ್‌ ಬದಲಾಗುತ್‌ತವ್‌, ಅಂದರ್‌ ಒಂದು ಘಟಕದ ಒಂದು ಮೌಲ್‌ಗ್‌ರಾಮ್‌ಗ್‌ 
ವ್‌ರುದ್‌ಧವಾಗ್‌ ಎರಡನೇ ಘಟಕದ ಮಲ್‌ಗ್‌ರಾಂನ ಸಾವ್‌ರದ ಒಂದು ಭಾಗ ಮತ್‌ತು ಮೂರನೇ 
ಒಂದು ಮಲ್‌ಗ್‌ರಾಂನ ಮೌಲ್‌ಯನ್‌ನ ಒಂದು ಭಾಗ ಇರಬಹುದು. ಆದರ್‌ ಒಂದು 
ಮ್‌ಲ್‌ಗ್‌ರಾಂನ ಒಂದು ಮೌಲ್‌ಯನ್‌ ತೂಕದ ಘಟಕಮ ಮಾನವ ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಗ ಒಂದು ಮೌಲ್‌ಗ್‌ರಾಂ 
ತೂಕದಂತಯಕೇ ಅತ್‌ಯಗತ್‌ಯ. ಈಗ, ಅಡುಗೆಯ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಇದು ನ್‌ಖರವಾಗ್‌ 
ಸಣ್‌ಣ ಕುರುಹುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಇರುವ ಘಟಕಗಳು ಮಾತ್‌ರ ಮಳೊದಲ ನೌದರ್‌ಶನದಲ್‌ಲ್‌ ನಾಶವಾಗುತ*ತವ?. 


ಇಂತಹ ದಕೋಷಪೂರ್‌ತ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳಕೊಂದ್‌ಗಕ* ಮಾನವ ಕಾರ್‌ಖಾನ*ಯು ಸಾಮಾನ್‌ಯ 
ಕಾರ್‌ಖಾನ* ಮಾಡುವಂತ್‌ ಏಕಕಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಸ ಮಾಡುಮದನ್‌ನು ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ 
ದೇರ್‌ಘಕಾೂಲದವರಕೆಗ್‌ ತನ್‌ನ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಯನ್‌ನು ಮುಂದುವರ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಇದರೌಂದಾಗ್‌ ಜನರು 
ತಮ್‌ಮ ಹಸ್‌ವನ್‌ನು ಪೂರೈಸುವ ಯಾಮದಾದರೂ ಪಫೋಷಕಾಂಶವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂಬ ತಪ್‌ಪೂದ 
ತೇರ್‌ಮಾನಕ್‌ಕ್‌ ಕಾರಣವಾಗುತ್‌ತಾರ್‌. . 


ವಾಸ್‌ತವವ್‌ಂದರ್‌ ಮಾನವ ದೇಹಮ ಸಾಮಾನ್‌ಯವಲ್‌ಲ 
ಕೂರ್‌ಖಾನಕೆ. ಇದು ಮೌಲ್‌ಯಾರ್‌ಡ್‌ಗಳಷ್‌ಟು ನ್‌ವಾಸ್‌ಗಳು, ಅಸಂಖ್‌ಯಾತ ಕೂರ್‌ಖಾನಕೆಗಳು, ವೌವೌಧ 
ಸಂಸ್‌ಥ್‌ಗಳು, ವಯವಸ*ಥ*ಗಳು, ಅಂಗಡ್‌ಗಳು, ಮೀಸಲುಗಳು ಮತ್‌ತು ಮುಂತಾದಮಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ರುವ ಅಗಾಧ 
ಪ್‌ರಪಂಚವಾಗ್‌ದ್‌. ಇದು ಯಾವುದೇ ಪಫೋಷಣ್‌ಯನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯದ್‌ದ್‌ದರೂ ಸಹ, ತನ್‌ನ ಸಂಗ್‌ರಹವಾಗ್‌ರುವ 
ಮೇಸಲುಗಳನ್‌ನು ಬಳಕ್‌ಗ್‌ ಕರದುಕಕೊಳ್‌ಳುವ ಮೂಲಕ 70 ದೌನಗಳವರ್‌ಗ್‌ ಅಥವಾ ಅದಕ್‌ಕೌಂತ ಹ್‌ಚ್‌ಚು 
ದೌನಗಳವರ್‌ಗ್‌ ತನ್‌ನನ್‌ನು ಜೀವಂತವಾಗ್‌ರ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು. 


ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಪ್‌ರವಕೇಶ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ, ಪಫೋಷಕಾಂಶಗಳನ್‌ನು ಮಾನವ 
ದಕೇಹದಾದ್‌ಯಂತ ರಕ್‌ತದ ಮಾಧ್‌ಯಮದ್‌ಂದ ವೌತರ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು 
ಜೀವಕೋಶಗಳು ಅದರ ರಚನ ಮತ್‌ತು ವೌಶೇಷತಗ* ಸೂಕ್‌ತವಾದ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು 
ಪಡ*ಯುತ್‌ತವ*. ಆದರ* ಗೌರಂಥೌಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಂಗಗಳ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಒಬ್‌ಬರ 
ಬೆರಳುಗಳ ಮಕೇಲ* ಎಣ್‌ಸಬಹುದಾದಂತಹ ಸಣ್‌ಣ ಪ್‌ರಭೇದಗಳಲ್‌ಲ* ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ 
ಇರುವ ಕಲಮ ಕಷೇಣಗಕೊಂಡ ಘಟಕಗಳೌಂದ ಏನನ್‌ನೂ ತಕಗದುಕೊಳ್‌ಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಈರುಳ್‌ಳ್‌, 
ಹಸರು ತರಕಾರ್‌ ಅಥವಾ ಹಣ್‌ಣುಗಳ ತುಂಡ್‌ಗ್‌ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಅವರ ಯಜಮಾನನು ತನ್‌ನ 
ಬಕೆರಳುಗಳನ್‌ನು ಚಾಚುವವರ*ಗೂ ಅವರು ಹಸ್‌ಮ ಮತ್‌ತು ದೌರ್‌ಬಲ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಕಾಯುತ್‌ತಲಕೇ ಇರುತ್‌ತಾರಕ. 


ಗ್‌ರಂಥೌ ಮತತು ಸಾವಯವ ಕೋಶಗಳ ತೇವ್‌ರ ಹಸೌ್‌ವೌನ ಹಳೊರತಾಗೌ್‌ಯೂ, 
ಅವನ ಹಕೊಟ್‌ಟಕ ತುಂಬ್‌ದೆ, ಅವನ ವ್‌ಯಸನಮ ತೃಪ್‌ತ್‌ಗಕೊಂಡ್‌ದ್‌, ಅವನು ಸ್‌ವತಃ ತೃಪ್‌ತೌ 
ಹಕೊಂದ್‌ದ್‌ದಾನ್‌ ಎಂದು ಮನುಷ್‌ಯನು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕ ಜೀವಕೋಶಗಳ ಹಸ್‌ವನ್‌ನು 
ಅನುಭವ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಆದರ್‌ ಇನ್‌ನೂ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ವೌಷಯವಕಂದರ* ನ್‌ಷ್‌ಪ್‌ರಯಕೋಜಕ, 
ನೌರಾಸಕ್‌ತ್‌ ಮತ್‌ತು ನ್‌ಷ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯ ಕೋಶಗಳು, ಇದು "ಸಂಪೂರ್‌ಣ-ಸಮತಳೋಲ್‌ತ ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳನ್‌ನು" 
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ಅಮಗಳ ರಚನ್‌ಗಳ್‌ಗಕಿ ಮತ್‌ತು ಅದರ ಬೃಹತ್‌ ಪ್‌ರಮಾಣವನ್‌ನು ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ದೇಹವನ್‌ನು "ಬಲಪಡ್‌ಸ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಬಲಪಡ್‌ಸಲು". 


50-60 ಕ್‌ಲಕೋಗ್‌ರಾಂಗಳಷ್‌ಟು ಅತ್‌ಯಾದ, ನೌಷ್‌ಪ್‌ರಯತಳೋಜಕ ಕಕೋಶಗಳಸೊಂದ್‌ಗ್‌್‌, ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ, 
ದೃಢವಾದ ಮತ್‌ತು ಹುರುಪ್‌ನ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ಕಲಮ ನೂರು ಗ್‌ರಾಂ ಸಕ್‌ರ್‌ಯ, ವೌಶೇಷ ಕೋಶಗಳನ್‌ನು 
ಹಸೊಂದೌರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಅದರ ಮೂಲಕ ಅವನ ಒಂದು ಅಥವಾ ಇತರ ಗ್‌ರಂಥೌಗಳು ನೌಯಮ*ತವಾಗ* ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುತ್‌ತವರೆ. 
ಮತತು ದೋಷರಹ*ತ ಉತ್‌ಪನ್‌ನಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸ್‌. ಎಲ್‌ಲ್‌ಯವರ್‌ಗ್‌ ಗ್‌ರಂಥೌಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಂಗಗಳು ಸಕ್‌ರ್‌ಯ 
ಜೀವಕೋಶಗಳ ಕೊನಯ ಅವಶೇಷಗಳೌಂದ ವಂಚೌತವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲವಳೋ ಅಲ್‌ಲ್‌ಯವರಕಗ್‌, ಮನುಷ್‌ಯನು ತನ್‌ನ 
ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವವನ್‌ನು ಹೇಗಾದರೂ ಎಳೆಯಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ*; ಆದರ್‌ ಅಮ ಕೊನಕ್‌ಗ್‌ ಕಳೆದುಹಹೋದಾಗ ಸಾಮ 
ಅನ್‌ವಾರ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ್‌. 
ನಂತರ "ತೃಪ್‌ತ," "ದೃಡ" ಮತ್‌ತು "ಹುರುಪೌನ" ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ತನ್‌ನ ಗ್‌ರಂಥ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಂಗಗಳನ್‌ನು ಹಸ್‌ವ್‌ನ್‌ಂದ 
ಸಾಯುತ್‌ತಾನ*. ಉದಾಹರಣಕಿಗತಿ, ಹೃದಯ ಕೋಶಗಳು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಸಂಕೋಚನಗಳನ್‌ನು ಮಾಡಲು ಅಗತ್‌ಯವಾದ 
ಶಕ್‌ತ್‌ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ಥೌತ್‌ಸ್‌ಥೂಪಕತ್‌ವವನ್‌ನು ಕಳದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌. ಹೃದಯಮ ಅದರ ಜೀವಕೋಶಗಳ ಸಂಖ್‌ಯಕಿಯನ್‌ನು 
ಹಕೆಚ್‌ಚೌಸುವ ಮೂಲಕ ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಇದರ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಅದು 
ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಪ್‌ರಸೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಬ್‌ಳ್‌ ಬ್‌ರಡ್‌ನೌಂದ ರೂಪುಗೊಂಡ ಜೇವಕೋಶಗಳಕೊಂದ್‌ಗ* ವ್‌ಸ್‌ತರ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. 
- ಆದರ್‌ ಇದು ಯಾವುದೇ ಪ್‌ರಯಕೋಜನವ್‌ಲ್‌ಲ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಈ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಯಾಮದಕೇ ಉಪಯುಕ್‌ತ ಕ್‌ಲಸವನ್‌ನು 
ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುವ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಅಂಗಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಹಳೊಡ್‌ಯುಮದನ್‌ನು 
ನೌಲ್‌ಲ್‌ಸುವ ಮಳೊದಲು ಇದು ಹಕೆಚ್‌ಚು ಸಮಯ ತ್‌ಗದುಕಕೊಳ್‌ಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಎಷ್‌ಟು ವೌಭ್‌ನ್‌ನ ಘಟಕಗಳು ಹಕೋಗುತ್‌ತವ್‌ ಎಂಬುದು ನಮಗ್‌ ಖಚ್‌ೌತವಾಗ್‌ ತೌಳ್‌ದೌ್‌ಲ್‌ಲ 
ಗೋಧಿಯ ಧಾನ್‌ಯ ಅಥವಾ ಇತರ ಯಾಮದಕೇ ತರಕಾರ್‌ ದೇಹದ ತಯಾರ್‌ಕ್‌. ನಾಮ ಒಂದು ಕಾಲ್‌ಪನ್‌ಕ, ಅಂದಾಜು 
ಸಂಖ್‌ಯತಿಯನ್‌ನು ತೌಗೌದುಕೊಳ್‌ಳೋಣ, 10,000 ಎಂದು ಹೇಳೋಣ. ನೌಸರ*ಗದ ಅತಯಂತ ಪ್‌ರಾಥಮೌಕ 
ನೌಯಮಗಳ ಪರಕಾರ, ಮಾನವ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಗ್‌ ಅಗತ*ಯವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳು 10,000 ವೌಭ್‌ನ್‌ನ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೌಂದ 
ಕೂಡ್‌ದ್‌ ಎಂದು ನಾಮ ತರ್‌ಕ್‌ಸಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ಆ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಪೂರೈಸುವಾಗ ಒಂದು ಅಥವಾ ಇತರ ಘಟಕಗಳು 
ಅಲ್‌ಲ ಎಂದು ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟವೂಗ್‌ ಕಾಳಜ್‌ ವಹ್‌ಸುಮದು ಮುಖ್‌ಯ. ಗೈಿರು. 


ಮಾನವ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕೆಯನ್‌ನು ಖಚ್‌ತಪಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಇದು ಅತ್‌ಯಂತ ನಕ್ಚಿಸರ್‌ಗೌಕ 
ವ್‌ಯವಸ್‌ಥಕೆಯಾಗ್‌ದ. 


ಈಗ ನಾಮ ಈ ಬಕೇಯೇಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವ್‌ಕೆಯ ಆಹಾರಕ್‌ರಮಮ ಹೇಗ ಮಕೇಲುಗಕ್ತಿ-ಟರ್‌ವ್‌ ಎಂದು ನೋಡೋಣ 
ವಯಸ್‌ಸು ಆಗ್‌ದ್‌. ಪುರುಷರು ಆ ಅಗತ್‌ಯ ವಸ್‌ತುಗಳ ಸಾಮೂಹ್‌ಕ ವೌನಾಶವನ್‌ನು ಸಾಗ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ 
ಘಟಕಗಳ ಕ್‌ಲಮ ಪ್‌ರಭಕೇದಗಳ್‌ಂದ ತಮ್‌ಮ ದೇಹವನ್‌ನು ಪೋಷ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌. 


ವರ್‌ಷಗಳ ಶ್‌ರಮದಾಯಕ ಸಂಶೋಧನ*ಯ ನಂತರ ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ'ರು ಚೇಸ್‌, ಬತಣ್‌ಣಕೆ, ಯಕೃತ್‌ತು 
ಅಥವಾ ಮೌದುಳ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಕೇವಲ 1015 ರೇತ್‌ಯ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ್‌ವ್‌ ಎಂದು ಕಂಡುಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅವರ ಸುದೇರ್‌ಘ 
ಶ್‌ರಮದ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ಅಂತಹ ಮತ್‌ತು ಅಂತಹ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಕೇವಲ 10-15 ಅನ್‌ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ವ್‌ ಎಂದು 
ಅವರು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರ್‌ ಎಂದು ಒಬ್‌ಬರು ನ್‌ರೇಕ್‌ಷ್‌ಸಬಹುದು. 
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ಅಧಃಪತನ, ಅಸಮತೋಲ್‌ತ, ವೌಷವನ್‌ನು ಹೊಂದರುವ, ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಮತ್‌ತು ಸತ್‌ತ ವಸ್‌ತುಗಳು ಮತ್‌ತು 
ನಮ್‌ಮ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ರೂಪ್‌ಸುವ ಘಟಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ 9990 ಪರಭೇದಗಳು ಇರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು 
ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಆ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ತುಂಬಾ ಕೊರತ*, ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಮತ್‌ತು ಅಪಾಯಕಾರ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ದು, 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ಪಫೋಷಕಾಂಶಗಳೂಗ್‌ ಬಳಸಬಾರದು. ಯಾರಾದರೂ ಶೌಫೂರಸು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌. ಆದರ್‌ 

ಬದಲಾಗ್‌, ಅವರು ಆ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಕೊಂಡ ಎಲ್‌ಲಾ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಹ್‌ಸರುಗಳನ್‌ನು 
ಒಂದಳೊಂದಾಗ್‌ ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟಪಡ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಅವರು ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದಲ್‌ಲ್‌ ತಮ್‌ಮ ಕಾೂರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು 
ವೌವರವಾಗ್‌ ವೌವರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳನ್‌ನು ಎಣ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ, ಅವರು ಅಮಗಳನ್‌ನು 
'ಪ್‌ರಯಕೋಜನಕಾರ್‌" ಪಕೋಷಕಾಂಶಗಳೂಗ್‌ ಶ್‌ಫಾರಸು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌. ಸಾವೌರಾರು ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ 

ಅಂಶಗಳ ಅನುಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಅವರು ಒಂದು ಪದವನ್‌ನು ಉಲ್‌ಲ್‌ೇಖ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಅಥವಾ 
ಪೋಷಣ*ಯಲ್‌ಲ್‌ೌ ಅವರ ಪಾತ*್‌ರದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಅಥವಾ ಅವರ ಅನುಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯನ್‌ನು ಏಕರೂಪವಾಗ್‌ ಅನುಸರ್‌ಸುವ 
ಹಾನೌ್‌ಕಾರಕ ಫಲೌ್‌ತಾಂಶಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಮಾತನಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 

ಆದರೂ, ಈ ಪರ್‌ಗಣನಕೆಗಳು ಪ್‌ರಶ್‌ನ್‌ಯ ಸಾಕಷ್‌ಟು ಅಗತ್‌ಯ ಅಂಶಗಳಾಗ್‌ವ?. 


ಕಚ್‌ಚಾ ಕಾರ್‌ಯಗಳು ತುಂಬಾ ವ್ರಿವೌಧ್‌ಯಮಯವಾಗ್‌ವ್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು ಮನಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ಟ್‌ಟುಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು 


ಜೀವ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು, ಯಾವುದಾದರೂ ಪವಾಡದ್‌ಂದ ಮನುಷ್‌ಯನು ಅವ್‌ಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ 
ತ್‌ಳ್‌ದ್‌ದ್‌ದರೂ, ಇಡ್‌ ಜೀವ್‌ತುವಧ್‌ಯು ಅಮಗಳ ವ್‌ವರಣ್‌ಗ್‌ ಸಾಕಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ 
ಮೂಲಭೂತ ನ್‌ಯಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದಾಗ್‌ ನಾಮ ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಬಕೇಕು, ಯಾಮದ್‌ೇ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಮ 
ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಹಕೊರತುಪಡ್‌ಸ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕವಾಗ್‌ ತೌಗ*ದುಕೊಂಡರ್‌ ಅದರ ನಜವಾದ ಉದ್‌ದ್‌ೇಶವನ್‌ನು 
ಷೂರ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಇದಕೆ ಎಂದು ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಸ್‌ದ್‌ಧ ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ಗ* ಸಹ ಒಬ್‌ಬರು ಸೂಚ್‌ಸ್‌ದಾಗ 
ಅವನು ತ್‌ನ್‌ನುವ ಬ್‌ಳ್‌ ಬ್‌ರಡ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಯಾವದೇ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳ ಕುರುಹು ಇಲ್‌ಲ, ಅವನು ಯಾಮದಕೇ 
ಹೌಂಜರ್‌ಕೆಯಲ್‌ಲದ್‌ೆ, ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ರುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಸಹ ತ್‌ನ್‌ನುತ್‌ತಾನ್‌ 
ಎಂದು ಮರುಪ್‌ರಶ್‌ನ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತಾನ್‌, ಅಷ್‌ಟಕ ಸಮರ್‌ಥನಕೆಯಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಇಟ್‌ಟ್‌ಗ್‌ ಆಟಗಾರನು ತನ್‌ನ 
ಇಟ್‌ಟ್‌ಗಗಳನ್‌ನು ದೌನವ್‌ಡ್‌ೇ ಇಡಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಯಾಮದಕೇ ಗಾರ್‌ ಇಲ್‌ಲದ* ತನ್‌ನ ಗೋಡ*ಯನ*ನು 


ಮಕೇಲಕ್‌ಕ್‌ತ್‌ತಬಹುದು, ತದನಂತರ ಅವನು ಮಾರ್‌ಟರ್‌ ಅನ್‌ನು ಬಳಸುವ ಸಂದರ್‌ಭಗಳ್‌ವ್‌ ಎಂದು 
ವಾದೌಸುತ*ತಾರಕೆ. ಆಹಾರ ವ್‌ಯಸನದ್‌ೌಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಕುರುಡುತನವ್‌ೇ ಅಂತಹದು. 


ಪೌಷ್‌ಟ, ಸಕ್‌ಕರ್‌, ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು, ಪ್‌ರರೋಟ್‌ೀನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಹಲವಾರು ವೌಧದ ಸತ್‌ತ ಲವಣಗಳು 
ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌ ಬಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಎಂದರೇನು - ಬೇರ್‌ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರಕೆ, ನಮ್‌ಮ ಕಚ್‌ಚಾ 
ವಸ್‌ತುವನ್‌ನು ರೂಪ್‌ಸುವ 10,000 ಘಟಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಮ ನ್‌ರ್‌ಜೀವ ಬೂದ್‌ ಮಾತ್‌ರವೇ? ಮಠೇಲ್‌ನ 
10,000 ರಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌ ಸಂಸ್‌ಕರ್‌ಸ್‌ದ ಸಕ್‌ಕರ್‌ ಎಂದರೇನು? ವೌಷ-ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ರುವ 
ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೆಲಮ ಕಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಘಟಕಗಳ ಕುರುಹುಗಳು ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌ ಮಾಂಸ ಎಂದರೇನು? 
ಆದರೂ, ಮನುಷ್‌ಯನು ತನ್‌ನ ಹಳೊಟ್‌ಟಕಯನ್‌ನು ಈ ಕ್‌ಲಮ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ್‌ಂದ ಅಂಚ್‌ೌಗ* ತುಂಬುತ*ತಾನ* 
ಮತ್‌ತು ಅವನ ಅಂಗಗಳ್‌ಗ್‌ ನೌಜವಾಗ್‌ಯೂ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಸಾವ್‌ರಾರು ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ*್‌ನು 
ಕಸೌದುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾೂನ್‌. ಅವನ ಅಂಗಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಉಂಟಾಗುವ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳ ಬಗಗೆ, ಒಬ್‌ಬರು ರೂಪುಗಳೊಳ್‌ಳಬಹುದು 
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ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಭೇಟ್‌ ನೇಡುವ ಮೂಲಕ ಅಥವಾ ಪೈದ್‌ಯಕೀಯ ಪಠ್‌ಯಪುಸ್‌ತಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ ವೌವರಣ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಪರ್‌ಶೀಲ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ಕಲಮ ಆಲಕೋಚನಕಗಳು. ಉತ್‌ಕೃಷ್‌ಟ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಅನುಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಂದ 
ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರಕ ಅಂತಹ ಭಯಾನಕ ವೌರೂಪಗಳು, ಹುಣ್‌ಣುಗಳು ಮತ್‌ತು ಹುಣ್‌ಣುಗಳು ಹೇಗ ಉಂಟಾಗಬಹುದು? 


ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ಗಳು ಇಲ್‌ಲ್‌ಯವರ್‌ಗ್‌ ಸಾವೌರಾರು ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕೇವಲ 40-50 ವೌಧಗಳನ್‌ನು 
ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ದ್‌ದ್‌ದಾರೆಯಾದರೂ, ವ್ತ್ರಿದ್‌ಯಕೇಯ ಸಾಹ್‌ತ್‌ಯದ ಒಂದು ದೊಡ್‌ಡ ವೌಭಾಗಮ ಆ ವಸ್‌ತುಗಳ 
ಪರ್‌ಣಾಮಗಳ ವೌವರಣಕೆಗಕ ಮಕೀಸಲಾಗಕಿರುತ*ತದಕ, ಇದು ಇತರ ವಪೈದ್‌ಯಕೇಯ ಚಟುವಟ್‌ಕಗಳ್‌ಗ ಆಧೂರವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. 
ಅದಲ್‌ಲದಕೆ, ಆ ವಸ್‌ತುಗಳ ತಯಾರ್‌ಕ್‌ ಮತ್‌ತು ವೌತರಣಕ್‌ಗಾಗ್‌ ವಾಣ್‌ಜ್‌ಯ ಸಂಸ್‌ಥಕಗಳ ವ್‌ಯಾಪಕ ಜಾಲಮ 
ಪ್‌ರಪಂಚದ ಉದ್‌ದ ಮತ್‌ತು ಅಗಲದಲ್‌ಲ್‌ ಹರಡ್‌ದ!. 


ಆ 40-50 ಘಟಕಗಳ ಬದಲ್‌ಗಕ, ಸಂಶೋಧನಾ ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ೌಗಳು 4,000 ಅಥವಾ 5,000 ರೇತ್‌ಯ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ 
ಬಗ್‌ಗ್‌ ಮಾತನಾಡದೇ 400 ಅಥವಾ 500 ಅನ್‌ನು ಕಂಡುಹೌಡ್‌ಯುವಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು ದೌನ ಯಶಸ್‌ವ್‌ಯಾದರ್‌ 
ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ ಏನಾಗಬಹುದು ಎಂಬುದನ್‌ನು ನಾಮ ಚೌನ್‌ನಾಗ್‌ ಚ್‌ತ್‌ರ್‌ಸಬಹುದು. ಇಂದ್‌ನ ಮನುಷಯ ತನ್‌ನ 
ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಬೇಕಾದ ನಕ್ಚಿಜ ಕಚ್‌ಚೂ ವಸ್‌ತುಗಳ ಸಮಗ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡಂತೆ ತೋರುತ್‌ತದ*; ಒಂದೋ 
ಅಮ ತಕ್‌ಷಣವೇ ಅವನ ಇತ್‌ಯರ್‌ಥಕ್‌ಕ್‌ ಇರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಅಥವಾ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯುಮದು ಅಸಾಧ್‌ಯವಕಂದು 
ಅವನು ಕಂಡುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂನ್‌. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ಅವನು ತನ್‌ನ ಜೀವ್‌ಯ ಅಗತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಪೂರ್ತಿಸಲು ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ಒಂದಳೊಂದಾಗ್‌ ಹುಡುಕಲು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಮೂಲಕ ಮತ್‌ತು ಮೂಲಕೆಯನ್‌ನು ನೋಡಬಕೇಕು. ಸಂಶೋಧನಾ 
ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ೌ್‌ಗಳು ತಮಗ? ತೌಳ್‌ದರುವ ಮತ್‌ತು ಪುಸ್‌ತಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮುದ್‌ರ್‌ಸಲಾದ ಸೂತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ 
ಮೈಜ್‌ಜಾನೌ್‌ಕವೌೆಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌. ಗೋಧ್‌ ಧೂನ್‌ಯದ ಘಟಕಗಳ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸೂತ್‌ರಗಳ ಬಗ್‌ಗ ಅವರ್‌ಗಕ 
ತ್‌ಳ್‌ದಲ್‌ಲದ ಕಾರಣ, ಅವರು ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ವಕ್ತಿಜ್‌ಇಾನ್‌ಕವೂಗ್‌ ಏನನ್‌ನೂ ಕಾಣುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಇದು "ಸಾಮಾನ್‌ಯ”" 
ವಸ್‌ತುವಾಗ್‌ದ್‌ದು ಅದು ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಪಡ್‌ಯಬಹುದಾಗ್‌ದಕೆ, ಎಲ್‌ಲ್‌ಡ್‌ ಸಮೃದ್‌ಧವಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಎಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ತೌಳ್‌ದ್‌ದ್‌. ಆದರ ಅವರು ಹಕೊಸ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕವನ್‌ನು ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ಯುವಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅದರ ಸೂತ್‌ರವನ್‌ನು ಕಂಡುಹೌಡೌಯುವಲ್‌ಲ್‌ ಯಶಸ್‌ವ್‌ಯಾದಾಗ ಅದು ವೌಭೌನ್‌ನ ವೌಷಯವಾಗ್‌ದ್‌. ಅದು 
ನಂತರ ವತ್ತಿಜ್‌ಬಾನ್‌ಕವೂಗುತ್‌ತದ್‌್‌; ಇದರ ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರವನ್‌ನು ಪೈದ್‌ಯಕೀಯ ಕ್‌ಷಕೇತ್‌ರದಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು 
ದಳೊಡ್‌ಡ ವೌಜಯವಕೆಂದು ಶ್‌ಲಾಘ್‌ಸಲಾಗ್‌ದಕ ಮತ್‌ತು ಹಕಚ್‌ಚು ಏನು, ಇದು ಕಾರ್‌ಖಾನಕ್‌ಗಳು, ಔಷಧಾಲಯಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಾಲಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತಾಜಾ ಉತ್‌ಸೂಹ ಮತ್‌ತು ಉತ್‌ಸೂಹವನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ. ಮತ್‌ತು ಇದು 
ಎಲ್‌ಲಾ ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಮನುಷ್‌ಯ ತನ್‌ನ ಬಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಬಿಟ್‌ಟುಕಕೊಡಲು ಬಯಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಏನ್‌ ಬರಲ್‌, ರೋಗವನ್‌ನು ತೊಡಕದುಹಾಕುವ ಏಕೈಕ ಮಾರ್‌ಗವ್‌ಂದರ್‌ ಮಳೊದಲು ಕಟ್‌ಟುನ್‌ಟ್‌ಟಾಗ್‌ 


ಮ್‌ತ್‌ಗಕೊಳ್‌ಸುಮದು ಮತ್‌ತು ನಂತರ ನಮ್‌ಮ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳ ಸಾಮೂಹ್‌ಕ ನಾಶವನ್‌ನು 
ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ನ್‌ಷಕೇಧ್‌ಸುಮದು ಎಂದು ಜನರು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು. 


ಈ ನೌಟ್‌ಟ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯುತ ಸಂಸ್‌ಥಕಗಳು ತೇವ್‌ರ ಪ್‌ರಚಾರ ನಡ*ಸಬಳೇಕು 
ಮತ್‌ತು ಸಾಮೂಹ್‌ಕ ವೌನಾಶವನ್‌ನು ತಡಕಗಟ್‌ಟಲು ಸಕ್‌ರೌಯ ಕ್‌ರಮಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕಕೊಳ್‌ಳಬತೇಕು 
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ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳು. ಅವರು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಮೇಶ್‌ರಣಗಳ್‌ಂದ ಹಳೊಸ ಬಗಯ 
ಭಕ್‌ಷ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯಬೇಕು ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕರ್‌ಗ್‌ ಶೌ್‌ಫಾೂರಸು ಮಾಡಬೇಕು, 

ಅವರ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳು ನಂತರ ಕ್‌ರಮೇಣ ಬದಲಾವಣಕೆಗಳೌಗ* ಒಳಗಾಗುತ್‌ತವ್‌. 

ಇದರ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ಈಗ ಮಾನಮೇಯತಕತಯನ್‌ನು ಬಾಧ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ರುವ ರೋಗಗಳು ಹಂತಹಂತವಾಗ್‌ 
ನೌವಾರಣಕಯಾಗುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ನಮ್‌ಮ ಜೀವನ ವ್‌ಚ್‌ಚದಲ್‌ಲ್‌ ಅಪಾರ ಆರ್‌ಥೌಕತ್‌ೆಯು ಪರೌಣಾಮ ಬರುತ್‌ತದಕ. 


ನಾಮ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಮಕೊದಲು, ನಮ್‌ಮ ಕುಟುಂಬಮ ಪ್‌ರತ್‌ದ್‌ನ ಒಂದು 
ಕ್‌ಲಕೋಗ್‌ರಾಂ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಅನ್‌ನು ಸೇವೌಸುತ್‌ತೌತ*ತು, ಆದರ್‌ ಈಗ ಒಂದು ಕೌ್‌ಲಕೋಗ್‌ರಾಂ ಗೋಧ* ನಮಗ್‌ 
ಎಂಟರ್‌ೌಂದ 10 ದೌನಗಳವರಕಗ್‌ ಇರುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಬಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಬಹಳ ಹೌಂದಕಯಕೇ 
ಸತ್‌ತ್‌ರಬಕೇಕು, ಆದರ ನಾನು ಇನ್‌ನೂ ಜೀವ್‌ಸುವ ಗೋಧ್‌ಗಕ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು, ಮತ್‌ತು ನಾನು ಇನ್‌ನೂ 
40-50 ವರ್‌ಷಗಳ ಕಾಲ ಬದುಕುತ್‌ತೇನಕ ಎಂದು ನನಗ್‌ ಖಾತ್‌ರೌಯಶದಕ. 


ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಆರೋಗ*ಯದ ನಡುವ್‌ನ ಹೋಲ್‌ಕ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಬತೇಯಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುಮದರ್‌ೌಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಹಾನೌಯನ್‌ನು 
ದೃಢೇಕರ್‌ಸುವ ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮ ವ್‌ಧಾನವ್‌ಂದರ್‌ ಬತಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಮಕ್‌ಕಳು 


ತತ್‌ವಗಳನ್‌ನು ಮಳೊದಲು ದೌನದ ನರ್‌ಸರ್‌ಗಳು, ಮಕ್‌ಕಳ ಮನಗಳು, ಆಸ್‌ಪತ್‌ರಕಗಳು 
ಮತ್‌ತು ರ್‌ಸ್‌ಟಕೋರಕಂಟ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ಸಾೂರ್‌ವಜನ್‌ಕರಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಚಾರದ ಮೂಲಕ ಜನಪ್‌ರ್‌ಯಗಳೊಳ್‌ಸಬಕೇಕು. ನಾನು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸ್‌ರುವಂತಹ 
ಸರಳ ಮತ್‌ತು ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸಲಾಗದ ಸಂಗತ್‌ಗಳಕೊಂದ್‌ಗಕೆ, ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಯ ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ಗಳು 
ಒಮ್‌ಮಕಿಗ್‌ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಎಂದು ಆಶ್‌ಸಬಹುದು. ಆದರ್‌ ಅವರು ಮತ್‌ತಷ್‌ಟು 
ಕೂಂಕ್‌ರೇಟ್‌ ಪುರಾವ್‌ಗಳನ್‌ನು ಹೊಂದಲು ಬಯಸ್‌ದರ್‌, ನಾನು ಈ ಕೆಳಗನ ಪರೇಕ್‌ಷಕಯನ್‌ನು 
ಪ್‌ರಸ್‌ತೂಪ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌. ಮಕ್‌ಕಳ ಮನ್‌್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದಾದ ಶೌಶುಗಳನ್‌ನು ಎರಡು ಸಮಾನ ಗುಂಪುಗಳೂಗ್‌ 
ವೌಂಗಡ್‌ಸಲ್‌, ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಪೈದ್‌ಯಕೇಯ ವ್‌ಧಾನಗಳ್‌ಂದ ಆಹಾರವನ್‌ನು 
ನೇಡಬಕೇಕು, ಇನ್‌ನಕೊಂದನ್‌ನು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ತತ್‌ವಗಳೌಂದ ಬಕಳ್‌ಸಬಕೇಕು. ನಂತರ ಎರಡು ಗುಂಪ್‌ನ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಪರಸ್‌ಪರ ಹೋಲ್‌ಕ್‌ ಮಾಡೋಣ. ಎರಡು ವ್‌ಯವಸ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದು 
ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶಮ ನೌಜವಾಗ*ಯೂ ವತಕ್ರಿಜ್‌ಖಾನ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಮಾನವೇಯವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂಬುದು 
ಮಳೊದಲ್‌ನ್‌ಂದಲೂ ಇಡೇ ಜಗತ್‌ತ್‌ಗ್‌ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಎಂಬುದರಲ್‌ಲ್‌ ನನಗ್‌ ಯಾಮದಕೇ 
ಸಂದೇಹವೌಲ್‌ಲ. ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಯ ರಕೋಗ್‌ಗಳ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ಗಾಗ್‌ ವೌಧೂನವನ್‌ನು ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳುವ 
ಮೂಲಕ ಅದಕೇ ಫಲೌತೂಂಶಗಳನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯಬಹುದು. 


ಮಕಕಳ ಮಕೇಲ್‌ ಇಂತಹ "ಪ್‌ರಯತೋಗಗಳನ್‌ನು" ನಡ್‌ಸುಮದು ಪಾಪ ಅಥವಾ ಹೂನ್‌ಕರ ಎಂಬ 
ಕೂರಣಕ್‌ಕೂಗ್‌ ಅನೇಕ ಸರಳ ಮನಸ್‌ಸ್‌ನ ಜನರು ಪರೇಕ್‌ಷಕೆಯನ್‌ನು ವೌರೋಧ್‌ಸಬಹುದು. 
ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಅಂತಹ ಜನರು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಆಳವಾಗ್‌ ಯತಳೋಚ್‌ಸ್‌ದರ್‌, ಅವರು ಉದ್‌ದ್‌ೇಶ್‌ಸ್‌ರುವ ಶುದಧ 
ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸಂಗ್‌ರಹದಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಮಗುವ್‌ನ ಜೀವನ ಮತ್‌ತು 
ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಕಾಪಾಡುವ ಪೌ್‌ರಯಕೋಗವಲ್‌ಲ ಎಂದು ಅವರು ನೋಡುತ್‌ತಾರ್‌. 
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ಮಾನವ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಸ್‌ವಭೂವತಃ. ಪ್‌ರಯಕೋಗಶಾಲ*ಯಲ್‌ಲ* ಇನ್‌ನೂ ಗುರುತೌಸಲಾಗದ ಕಲಮ ವೌಧದ ಸಂಶ್‌ಲಕೀಷೌತ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳಸೊಂದ್‌ಗ್‌ ವೌಜ್‌ಇಗಾನದ ನಪದಲ್‌ಲ್‌ ನಡೆಸಲಾಗುವ ಅಮಾನವೇಯ ಪರ್‌ೇಕ್‌ಷಕಗಳು ನೌಜವಾದ 
ಪ್‌ರಯಕಳೋಗಗಳೂಗ್‌ವ್‌ೆ, ಇದರ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಲಕ್‌ಷಾಂತರ ಮಕ್‌ಕಳು ತಮ್‌ಮ ಶ್ರ್‌ಶವಾವಸ್‌ಥ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಜೀವನದ್‌ಂದ 
ನೌ್‌ರ್‌ಗಮೇಸುತ್‌ತಾರಕ, ಅವರ ಹ್‌ತ್‌ತವರನ್‌ನು ಕಹೌಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ದುಃಖ. 1,001 ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು 
ಮತ್‌ತು ವೌಷಗಳೌಂದ ಜನರ ಆರೋಗ್‌ಯದಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಆಟವಾಡುವ ಮತ್‌ತು ಹೊಸ ರೋಗಗಳನ್‌ನು ಸೃಷ್‌ಟ್‌ಸುವ 
ಕೂರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಗಳು ಪೌರಯತಕೋಗಗಳೂಗ್‌ವಕೆ. ಅಂತಹ "ನಾಗರ್‌ಕತೆ" ಯಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಅವಮಾನವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅಂತಹ ಕಾಯ್‌ಲ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಜನ್‌ಮ ನೇಡ್‌ದ ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಅಜ್‌ಇಾನ, ಅನಾಗರ್‌ಕತ್‌ ಅಥವಾ ಅನಾಗರ್‌ಕತ್‌ 

ಎಂದು ಪ್‌ರತ್‌ಬಂಬ್‌ಸದಕೆ, ನಾಗರಿಕತೆಯ ರಕೋಗಗಳು ಎಂದು ಹಾಸ್‌ಯಾಸ್‌ಪದವಾಗ್‌ ಹಕಸರ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ೆ, ಆದರ್‌ ಎಂದೌಗೂ 
ನಾಗರ್‌ಕತ್‌ಯಲ್‌ಲ. 


ವಿ ಜ್‌ಇಗಾನ್‌ಕ ಸಂಸ್‌ಥ*ಗಳು ಮತ್‌ತು ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯುತ ರಾಜ್‌ಯ ಸಂಸ್‌ಥ್‌ಗಳು ಕಡ್‌ಡೌಯವಾಗ್‌ 
ಮತ್‌ತಷ್‌ಟು ಇಲ್‌ಲದ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಸಮಸ್‌ಯಕೆಯನ್‌ನು ಪರೇಕ್‌ಷ್‌ಸ್‌ 
ವೌಳಂಬ 


ನಾನು ಆಮೂಲಾಗ್‌ರ ಮತ್‌ತು ಅದೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅತ್‌ಯಂತ ಸರಳ ಮತ್‌ತು ನ್ಸಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ವೌಧೂನವನ್‌ನು 
ಪ್‌ರಸ್‌ತಾೂಪ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ, ಅದರ ಮೂಲಕ ಭೂಮ್‌ ಯ ಮಠೇಲ್‌ನ ಪ್‌ರತ್‌ಯಳೊಂದು ಕಾಯಲ್‌ಯ್‌ಂದ ಮಾನವಕುಲವನ್‌ನು 
ಮುಕ್‌ತಗಕೊಳೌಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಇದು ಬಹಳ ಮುಖ್‌ಯವಾದ ವೌಷಯವಾಗ್‌ದ್‌ದು, ಎಲ್‌ಲಾ ವ್‌ಜ್‌ಖಾನ್‌ಗಳು, ಪೈದ್‌ಯರು, 
ಬುದ್‌ಧ್‌ಜೀವ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯುತ ರಾಜ್‌ಯ ಸಂಸ್‌ಥ್‌ಗಳು ತಕ್‌ಷಣ ಗಮನ ಹರ್‌ಸಬಕೇಕು. 
ಅವರು ನನ್‌ನ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ತಪ್‌ಪು ಎಂದು ಸೂರ್‌ವಜನ್‌ಕವಾಗ್‌ ಸಾಬತುಪಡ್‌ಸಬಕೇಕು ಮತತು ಮೂಲಭೂತ 
ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳ ಮೂಲಕ ಅಮಗಳನ್‌ನು ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸಬೇಕು, ಅಥವಾ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ದೃಢೇಕರ್‌ಸಬಕೇಕು 
ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಕಾರ್‌ಯರೂಪಕ್‌ಕ್‌ ತರಲು ಅಗತ್‌ಯ ಕ್‌ರಮಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು. ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟವಾೂಗ್‌ 
ಹಕೇಳುಮದಾದರ*, ವಪೈದ್‌ಯರು ಯಾವುದೇ ಉದಾಸ್‌ನತ್‌ ಅಥವಾ ಮೌನವನ್‌ನು ಪ್‌ರದರ್‌ಶ್‌ಸ್‌ದರ್‌, ಸಾಮಾನ್‌ಯ 
ಜನರು ತಮ್‌ಮ ಕಷೇತ್‌ರ ಅಥವಾ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಯನ್‌ನು ಕಡ್‌ಮ* ಮಾಡದ್‌ರುವ ಸಲುವಾಗ*, ರರೋಗಗಳನ್‌ನು ನೌವಾರ್‌ಸಲು 
ತಮ್‌ಮ ಕಡ್‌ಯಂದ ಇಷ್‌ಟವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ರುವ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ಪ್‌ರಕರಣವ್‌ೌಂದು ಅರ್‌ಥಕ್ಟಿಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು. ವ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕವಾಗ್‌, 
ಇದು ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ನ್‌ಜವ್‌ೆಂದು ನಾನು ನಂಬುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಕೆಲಮ ಮಾನವರು ತುಂಬಾ 
ನ್‌ರ್‌ದಯೇಗಳೂಗ್‌ರಬಹುದು; ಆದರ್‌ ವ್ಸೆದ್‌ಯರು ಹಣ ಸಂಪಾದೌಸುಮದಕ್‌ಕೌಂತ ಹೌಚ್‌ಚೌನ ಮತ್‌ತು ಉದಾತ್‌ತ ಗುರ್‌ಯನ್‌ನು 
ಹಕೊಂದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಉದ್‌ದಕೇಶಮ ವೌಜ್‌ಇಾನಕ್‌ಕೆ ಸೇವೆ, ಮಾನವೇಯತ*ಯ ಸಕೇವ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂಬುದಕ್‌ಕ್‌ 
ಧನಾತ್‌ಮಕ ಪುರಾವ*ಗಳನ್‌ನು ನೀಡಬೇಕು. 


ಉದಾತ್‌ತ, ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕ ಮನೋಭಾವದ ಮತ್‌ತು ಪರಹ್‌ತಚ್‌ಂತನಯ ವ್‌ ದ್‌ೌಯರು ಕಚ್‌ಚಾ- 
ತೌನ್‌ನುವೌಕೆಯನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ತಮ್‌ಮ ಉದ್‌ದೇಶ್‌ತ ಉದ್‌ದಕೇಶವನ್‌ನು ತಲುಪುತ್‌ತಾರ್‌, ಆದರ್‌ 
ಅಮಾನವೇಯ, ಸ್‌ವಾರ್‌ಥ್‌ ಮತ್‌ತು ದುರಾಸೆಯ ಪೈದ್‌ಯರು ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ತಮ್‌ಮ ವತ್ತಿಯಕ್‌ತಕ ನಷ್‌ಟವನ್‌ನು 


ನಕೋಡುತ್‌ತಾರ್‌. ಆಳವಾಗ* ಬಕೇರೂರ್‌ರುವ ಪದ್‌ಧತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸುವಲ್‌ಲ್‌ನ ಆಪಾದೌತ ತೊಂದರೆಯು ದುರ್‌ಬಲವಾದ ಕಷಮ*ಸ್‌ : 
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ದುಷ್‌ಟ ಜನರ ನೌಕೃಷ್‌ಟ ಸ್‌ವಹ್‌ತೂಸಕ್‌ತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಮುಸುಕು ಹಾಕ್‌. ಉದಾತ್‌ತರನ್‌ನು ನ್‌ಕೃಷ್‌ಟರ್‌ಂದ, 
ಒಳ್‌ೆಯವರನ್‌ನು ಕ್‌ಟ್‌ಟವರ್‌ಂದ, ಬುದ್‌ಧೌವಂತರನ್‌ನು ಅವೌವೇಕದೌಂದ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕ್‌ಸಲು 
ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌ನುವೌಕೆಯ ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರಮ ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮ ಅವಕಾಶವಾೂಗ್‌ದಕ. 


ಹಸ್‌ ಆಹಾರದ ಪ್‌ರಚಾರಕ್‌ಕೌಂತ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಮಾನವೇಯ ಮೌಲ್‌ಯದ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ 
ಇಲ್‌ಲ. ಎಲ್‌ಲಾ ಮನುಕುಲವನ್‌ನು ಅದರ ಶತಮಾನಗಳ ಹಳಯ ನ್‌ದ್‌ರ್‌ಯ್‌ಂದ ಎಬ್‌ಬ್‌ಸುಮದು, ಅದರ 
ಕಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ತೆರೆಯುವುದು, ಅದರ ಆಲಸ್‌ಯದ್‌ಂದ ಅದನ್‌ನು ಅಲ್‌ಲಾಡ್‌ಸುಮದು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ 
ದುಸ್‌ವಪ್‌ನದೌಂದ ಮುಕ್‌ತಗಕೊಳೌಸುಮದು ಅವಶ್‌ಯಕ. ಶ್‌ರೇಮಂತರು ತಮ್‌ಮ ಹಣವನ್‌ನು ಈ 
ಉದ್‌ದಕೇಶಕ್‌ಕಾಗ್‌ ದಾನ ಮಾಡಬೇಕು; ಬುದ್‌ಧೌ್‌ಜೀವ್‌ಗಳು ಅವರ ಮೆದುಳು. ಸಂಘಗಳನ್‌ನು ರಚ್‌ಸುಮದು, 
ಕ್‌ಲಬ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ಥಾಪೌಸುಮದು, ಪತ್‌ರ್‌ಕಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸುಮದು ಮತ್‌ತು ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಮುದ್‌ರ್‌ಸುಮದು ಅತ್‌ 
ಇದಲ್‌ಲದಕೆ, ವೌಶ್‌ರಾಂತಿ, ಮನಕೋರಂಜನಕ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ರೇಡ*ಗಳೌಗಳ ಎಲ್‌ಲಾ ಸೌಕರ್‌ಯಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ 
ವೌಶಾಲವಾದ ಸ್‌ಯಾನ್‌ಟಕೋರ್‌ಯಾವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಮಸುಮದು ಮತ್‌ತು ಕಲಮ ತೌಂಗಳುಗಳ 
"ಜಕ್ಸಿಲುವಾಸದ" ಮೂಲಕ ಗುಣಪಡ್‌ಸಲು, ಪುನರ್‌ಯೌವನಗಳೊಳ್‌ಸಲು, ವೌನಾಶಕಾರ್‌ ಪೂರ್‌ವಾಗ್‌ರಹಗಳೌಂದ 
ಮುಕ್‌ತಗಕೊಳೌಸಲು ಮತ್‌ತು ಅವರಗ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಮತ್‌ತು ಜ್‌ಗಾನೋದಯ ಮಾಡಲು 
ಇದು ಅವಶ್‌ಯಕವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. ಯಾರು ಅಗತ್‌ಯ ಮಾಹ್‌ತ್‌ ಮತ್‌ತು ಇಚ್‌ಛಾಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಹಳೊಂದೌರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ನಮಗ್‌ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲದ ಚರ್‌ಚುಗಳು ಅಥವಾ ಶಾಲಗಳು ಮತ್‌ತು ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳಂತಹ 
ಅನುಪಯುಕ್‌ತ ಕಟ್‌ಟಡಗಳನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಮಸುಮದಕ್‌ಕೌಂತ ಈ ಉದ್‌ದೇಶಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಹಣ ಮತ್‌ತು 
ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ವೌನ್‌ಯಕೋಗ್‌ಸುಮದು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಉಪಯುಕ್‌ತ ಮತ್‌ತು ಅಪಕೇಕ್‌ಷಣೀಯವಾಗ್‌ದಕೆ. ಹಸ್‌- 
ತೌನ್‌ನುಮದು ಒಂದು ಟಚ್‌ಸ್‌ಟಕೋನ್‌ ಆಗ್‌ದ್‌ದು, ಯಾವ ಬುದ್‌ಧೌಜೀವ್‌ಯು ನೌಜವಾಗ್‌ಯೂ ಉಚ್‌ತ 
ಮತ್‌ತು ಅನ್‌ಯಂತ್‌ರ್‌ತ ತೇರ್‌ಪು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಾನ್‌ ಅಥವಾ ಯಾವ ವ್‌ಯಕ*್‌ತೌಯು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕರ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಯತೋಗಕ್‌ಷಕೇಮದಲ್‌ಲ್‌ ನೌಜವಾಗಿಯೂ ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹೊಂದ್‌ದ್‌ದಾನಕ ಎಂಬುದನ್‌ನು 
ಪರ್‌ಶೇಲ್‌ಸಬಹುದು. ಅಂತಹವರ ಹ್‌ಸರನ್‌ನು ಇತ್‌ಹಾಸಮ ಚೌನ್‌ನದ ಅಕ್‌ಷರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ದಾಖಲ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ಕೆ. 


ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಹೇಳುಮದು ಪಾಪವಲ್‌ಲ 


ಕೆಲವರು ನನ್‌ನದು ಚೂಪಾದ ನೂಲ್‌ಗ್‌ ಎಂದು ಆರಕೋಪ್‌ಸುತ್‌ತಾರಕ. ನಾನು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ- 
ತೌನ್‌ನುವವರನ್‌ನು ಕೊಲೆಗಾರರು, ಫೌಲ್‌ಸಕ್ತಿಡ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಪರಾಧ್‌ಗಳು ಎಂದು ಕರೆಯುವಾಗ, ನಾನು 
ಆರಕೋಪವನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ಲ್‌ಲ; ನಾನು ಕೇವಲ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಹೇಳುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ, ಆ ಸತ್‌ಯಮ ಕಹ್‌ಯಾಗ್‌ರಬಹುದ 
ತಾಯ*ಯು ತನ್‌ನ ಪ್‌ರೇತ್‌ಯ ಮಗುವ್‌ನ ಬಾಯ*ಯನ್‌ನು ತನ್‌ನ ಕೈಗಳಿಂದ ಬಸ್‌ ಆಹಾರವನ್‌ನು 
ತುಂಬ್‌ಸೌದಾಗ, ಅವಳು ತನ್‌ನ ಮಗುವೌನ ಅಂಗಗಳನ್‌ನು ದುರ್‌ಬಲಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತೂಳ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವನನ್‌ನು 
ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಸಾವ್‌ಗ್‌ ಕರ್‌ದೊಯ್‌ಯುತ್‌ತೂಳ್‌್‌. ವತ್ತಿದ್‌ಯರು ಚೌಕ್‌ಕ ಮಕ್‌ಕಳ್‌ಗ್‌ 
"ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕ" ಮತ್‌ತು "ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಜೇರ್‌ಣವಾಗುವ" ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸ್‌ದ್‌ಧಪಡ್‌ಸ್‌ದೂಗ ಮತ್‌ತು 
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ತರಕಾೂರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಹಣ್‌ಣುಗಳ ವ್‌ಚ್‌ಚದಲ್‌ಲ್‌ ಕೃತಕ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳ ಮಾತ್‌ರಕಗಳನ್‌ನು 
ಸೂಚ್‌ಸುತ್‌ತಾೂನಕ, ಅವನು ಇನ್‌ನೂ ಹಕಚ್‌ಚೌನ ಅಪರಾಧವನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತಾನಕ. 


ವೌಧೌಯ ವೌಚೌತ್‌ರ ವ್‌ಯಂಗ್‌ಯದ್‌ೌಂದ, ದುರ್‌ಬಲರು ಮತ್‌ತು ರೋಗಗ್‌ರಸ್‌ತರು ತಮ್‌ಮ 
ಕೂಯ್‌ಲಕಗಳ್‌ಗ್‌ ಕಾರಣವಾದ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಹೇಗ್‌ ಗುಣಪಡ್‌ಸುತ್‌ತಾೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ದುರಾಸಯಂದ ತೌನ್‌ನುತ*ತಾರ* ಎಂದು ನಾನು ಪ್‌ರತ್‌ದೌನ ಗಮನ್‌ಸುತ್‌ತೇನಕೆ, ಆದರ* 
ಇದಕ್‌ಕ್‌ ವೌರುದ್‌ಧವಾಗ್‌ ಅವರು ಭಯದ್‌ಂದ ದೂರವ್‌ರುತ್‌ತಾರ್‌. ಪದಾರ್‌ಥಗಳು (ಕಚ್‌ಚಾ ತರಕೂರ್‌ಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಹಣ್‌ಣುಗಳು) ಅಮಗಳನ್‌ನು ಆರೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಮರುಸ್‌ಥೂಪ್‌ಸಬಹುದು, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅವರು 
ತಮ್‌ಮ ದುಃಖಗಳ್‌ಗ್‌ ಕಾರಣವ್‌ಂದು ಪರೌಗಣ*ಸುತ*ತಾರಕೆ. ಈ ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ತಪ್‌ಪು 
ಕಲ್‌ಪನಕಯಂದಾಗ್‌ ಲಕ್‌ಷೂಂತರ ಜೀವಗಳು ಬಲ್‌ಯಾಗುತ್‌ತವಕೆ. ದುರಂತದ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಆಳವನ್‌ನು 
ಭೇದೌಸುವ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ಎಂದೌಗೂ ಶಾಂತವಾಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಸಡ್‌ಡಕೆಯಾಗ್‌ ಉಳ್‌ಯಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. 


ವೌನಾಶದ ವೌರುದಧ ಯಾಮದ್‌ೇ ಕಾನೂನು ತಡ್‌ ಇಲ್‌ಲ 
ಮಾನವ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಗಾಗ್‌ ಉದ್‌ದೇಶ್‌ಸಲಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳು 


ಸರ್‌ಯಾದ ಸಮತೋಲನದಲ್‌ಲ್‌ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ದೋಷಮ ಬಕೆಳಕ್‌ಗ್‌ ಬಂದಾಗ 
ಕೌಂಟಿಯ ಉದ್‌ಯಮಕ್‌ಕ್‌ ಸರಬರಾಜು ಮಾಡುವ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳು, 
ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯುತ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಗಳನ್‌ನು ನೌರ್‌ಲಕ್‌ಷ್‌ಯದ ಆರೋಪ ಹಳೊರ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಕಾನೂನು ಕ್‌ರಮಕ್‌ಕ್‌ ತರಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ್‌ ಮಾನವ ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಯ ಸರ್‌ಯಾದ ಕ್‌ಲಸಕ್‌ಕ್‌ 
ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅತ್‌ಯಂತ ಭೇಕರವಾದ ಕಲಬಕಿರಕ್‌ ಮಾಡುವವರು 
ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಸ್‌ಕಾಟ್‌-ಮುಕ್‌ತರಾಗುತ್‌ತಾರ್‌. ವ್ತಿಜ್‌ಜಾನ್‌ಕ ಪ್‌ರಗತ್‌ಯ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ 
ಶತಮಾನದಲ್‌ಲ್‌, ಅತ್‌ಯಂತ ಅಜ್‌ಇಗಾನ್‌ ಮತ್‌ತು ಮೂರ್‌ಖ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸುವ ಹಕೊಸ ವೌಧಾನಗಳನ್‌ನು ಹುಡುಕುವ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಹಕ್‌ಕನ್‌ನು 
ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಾನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅತ್‌ಯಂತ ಹಾಸ್‌ಯಾಸ್‌ಪದ ತ್‌ನ್‌ನಬಹುದಾದ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸ್‌ 
ಮಾರಾಟಕ್‌ಕ್‌ ನೇಡುತ್‌ತೂನ್‌. ಆದರ್‌ ವೌಶೇಷವಾಗ್‌ ವೌಚ್‌ತ್‌ರವಾದ ಸಂಗತ್‌ಯತೆಂದರ್‌, ಜೀವಂತ 
ಕೋಶಗಳ ಜಕ್ಟಿವೌಕ ಕ್‌ರ್‌ಯಕಿಗಳ ಅಧ್‌ಯಯನಕ್‌ಕ್‌ ತನ್‌ನ ಜೀವನವನ್‌ನು ಮುಡ್‌ಪಾಗ್‌ಟ್‌ಟ 
ಮಹಾನ್‌ ವೌಜ್‌ಜಾನ*, ಶರೇಷ್‌ಠ ಸಿ ಟಕೋಲಾಜಾ್‌ಸ್‌ಟ್‌, ಅಥವಾ ಆಹಾರಶಾಸ*ತ*ರಜ್‌ಇ, ಅವರ 
ಜವನದಲ್‌ಲ್‌ ಅವರ ಮುಖ್‌ಯ ಗುರ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌. ಮನುಷ್‌ಯನ್‌ಗ* ಆದರ್‌ಶ ಆಹಾರ, ಅಂತಹ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ರಾಶ್‌ಯನ್‌ನು ಖರ್‌ೇದ್‌ಸುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ತನ್‌ನ ಕೋಶಗಳ್‌ೌಗ* ನೀಡುತ್‌ತದಕ, 
ಅತ್‌ಯಂತ ಉದಾಸ್‌ೇನತ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಜಾಗರೂಕತ್‌ಯ್‌ಂದ, ಅವನ ಅಂಗುಳ್‌ನ್‌ಂದ ಮಾತ್‌ರ ಮಾರ್‌ಗದರ್‌ಶ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ 


ಮಕೊದಲ ನೋಟದಲ್‌ಲ್‌ ನಾಮ ನಮ್‌ಮನ್‌ನು ಮುಕ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸಬಹುದು ಎಂಬುದು ನಂಬಲಾಗದಂತ್‌ದ್‌್‌ 
ಹಸ್‌ ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳು. ಆದರ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಪಾದನ್‌ಯ ಶ್‌ರೇಷ್‌ಠತ್‌ಯು 
"ನಂಬಲಾಗದ" ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಸಾಧ್‌ಸ್‌ದ ವಾಸ*ತವವಾಗುತ*ತದ* ಎಂಬ ಅಂಶದಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ೆ. ಆಹಾರ- 
ವ್‌ಯಸನವನ್‌ನು ತೌಯಜ್‌ಸುವ ಕಷ್‌ಟವನ್‌ನು ಆದರ್‌ಶದ ಸಾಕ್‌ಷಾತ್‌ಕಾರಕ್‌ಕ್‌ ಅಡ್‌ಡ್‌ಯಾಗ್‌ 
ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಬಾರದು. 
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ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದು; ಇದಕ್‌ಕ್‌ ತದ್‌ವೌರುದ್‌ಧವಾಗ್‌, ಇದು ಮಾನವ ಜನಾಂಗಕ್‌ಕ್‌ 

ಶತ್‌ರುಗಳ ಬಲವನ್‌ನು ಅಳೆಯುವ ಅಳತ್‌ಯಾಗ್‌ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸಬತೇಕು ಮತ್‌ತು 
ನವಜಾತ ಶೌಶುವ್‌ನ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಅಂತಹ ಭಯಾನಕ ದಕ್ರಿತ್‌ಯಾಕೂರದ ಪ್‌ರವೇಶವನ್‌ನು 
ತಡೆಯಲು ಎಲ್‌ಲ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳನ್‌ನು ಮಾಡಲು ಮುನ್‌ ಉತ್‌ತೇಜ್‌ಸಬಕೇಕು. 
ಬೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಊಟವನ್‌ನು ತ್‌ಯಜ*ಸಲು ಕಷ್‌ಟಪಡುವ ಜನರು, ಮತ್‌ತು ಇನ್‌ನೂ ತಮ್‌ಮ 
ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳನ್‌ನು ಮುಂದುವರಕಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ದೃಢೇಕರೌಸಬಕೇಕು 
ಮತ್‌ತು ಉದಯಕೋನ*ಮುಖ ಪೌೇಳ್‌ಗಕ ಮತ್‌ತು ಮನುಕುಲದ ಭವ್‌ಷ್‌ಯಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಅವರು 


ಬಕೋಧೌಸುವ ಮೂಲಕ ಆ ಸತ್‌ಯದ ವೌಜಯಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಹೋರಾಡಬಕೇಕು. ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ 
ತೌನ್‌ನುವ ತತ್‌ವಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಲಭ್‌ಯವ್‌ರುವ ಇತರ ಎಲ್‌ಲ ವೌಧಾನಗಳೌಂದ ವೌವರೌಸುಮದು. 


ಸಹಜವಾಗ್‌, ಆ ಸಂಕುಚೌತ ಮನಸ್‌ಸ್‌ನ ಮತ್‌ತು ಹೌಂದುಳೌದ ಜನರ್‌ಗ್‌್‌ 
ಬತಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು ಮತ್‌ತು ಔಷಧ್‌ಗಳ ಪರವಾಗ್‌ ಮಾರ*ಪಡ*್‌ಸಲಾಗದಂತ* 
ಪಕ್‌ಷಪೂತಮಳ್‌ಳವರು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ತತ್‌ವಗಳು ತುಂಬಾ ಮುಂದುವರ್‌ದ್‌ವತೆ, ಆದರ* ಇಂದು ನಾಮ 
ಕೂಸ್‌ಮಕ್‌ ಯುಗದಲ್‌ಲ್‌ ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇವಕತಿಯತೇ ಹೊರತು ಮಧ್‌ಯಯುಗದಲ್‌ಲ್‌ ಅಲ್‌ಲ, ಪ್‌ರತ್‌ 
ಪ್‌ರಗತ್‌ಪರ ಆಲೋಚನಕಗಳು ಅಥವಾ ಮಹಾನ್‌ ಆವೌಷ್‌ಕಾರಗಳು ವರ್‌ಷಗಳ್‌ೌಂದ ಕೌರುಕುಳಕ್‌ಕಕೊಳಗೂದಾಗ ಅಜ್‌ಜಾನ 
ಇಂದು ಮಾನವ ಕುಲದ ಉಳ್‌ಮ ಅಥವಾ ವೌನಾಶದ ಪ್‌ರಶ್‌ನ್‌ ನಮ್‌ಮ ಮುಂದ್‌ದ್‌ೆ. ಹೌಂಜರೌಯುಮದು 
ಅಮಾನಮೇಯ. 


ಹಸ್‌-ತ್‌ನ್‌ನುಮದು ಸೂರ್‌ವಜನ್‌ಕವೂಗ್‌ ಅಪಾರ ಪೌ್‌ರಯಳೋಜನಗಳನ್‌ನು ಖಾತ್‌ರ್‌ಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ 


ಆರ್‌ಥ್‌ಕತ ಮತ್‌ತು ಹಲವಾರು ಜೀವನ ಮಟ್‌ಟವನ್‌ನು ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ 
ಟಸ್ರಿಮ್‌ಸ್‌ 


ನಂಬಲಾಗದ ಪ್‌ರಮಾಣದ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಬಕತೆಂಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನಾಶವಾಗುತ*ತವ* ಮತ್‌ತು 
ಸ್‌ಪ್‌ಪೌಸುಲೌಯುವ, ಸಂಸ್‌ಕರ್‌ಸುವ ಮತ್‌ತು ಸಂಸ್‌ಕರಣಕೆಯ ಹಲವಾರು ರೂಪಗಳ್‌ೌಂದ. 
ಉದಾಹರಣಕಗ*, 100 ಗೌರಾಂ ಮಕೊಳಕೆಯಕೊಡ*ದ ಗೋಧ*ಯು ಒಂದು ಕ್‌ಲೋಗ*ರಾಂ ಗ ೋಧ್‌ಯಂದ 
ಪಡದ ಬಕಿಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ಗೌಂತ ಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದು. 
ಜಕೋಳ, ದ್‌ವೌದಳ ಧಾನ್‌ಯಗಳು, ತರಕಾರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಹಣ್‌ಣುಗಳ ಎಲ್‌ಲಾ ಇತರ ಪ್‌ರಭೇದಗಳೌಗೂ 
ಇದು ಅನ್‌ವಯೇಸುತ್‌ತದಕೆ. ಇಂದು ನಾಮ ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು 
ತ್‌ಯಜ್‌ಸ್‌ದರಕೆ, ಪ್‌ರಪಂಚದಲ್‌ಲ್‌ ಉತ*ಪತ್‌ತ್‌ಯಾಗುವ ತರಕಾರ್‌ಗಳು ಪ್‌ರಪಂಚದ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ 
ಜನಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ಹಲವಾರು ಪಟ್‌ಟು ಆಹಾರವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದಕೆ, ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ಕಚ್‌ಚಾ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸಕೇವ್‌ಸ್‌ದರಕೆ. ಆ ಪಫೋಷಕಾಂಶಗಳನ್‌ನು ನಾಶಪಡ್‌ಸಲು ಜನರು 
ವ್‌ಯರ್‌ಥ ಮಾಡುವ ಶ್‌ರಮ, ಸಮಯ ಮತ್‌ತು ಹಣದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನಾಮ ಯಕೋಚ್‌ಸ್‌ೌದಾಗ ಹಸ್‌- 
ತ್‌ನ್‌ನುವ್‌ಕೆಯ ನೌಜವಾದ ಅರ್‌ಥಮ ಹಕ್‌ಚ್‌ಚು ಅರ್‌ಥವಾಗುತ್‌ತದಕ. 
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ಅದಕೇ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ನಾಶದೌಂದ ನಮ್‌ಮ ಅಂಗಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಉಂಟಾದ ಹಾನ್‌ಯನ್‌ನು ತೊಡ*ದುಹಾಕುವ 
ಭರವಸಯಲ್‌ಲ್‌ ವೌವೌಧ ಆರೋಗ್‌ಯ ಸಚೌ್‌ವಾಲಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕರ್‌ಂದ ವತ್ತಿದ್‌ೇಯಕೇಯ 
ವ್‌ಚ್‌ಚಗಳು. ಈ ವೌಷಯದ ಕುರತು ಹ್‌ಚ್‌ಚೌನ ವೌವರಗಳನ್‌ನು ಹೊಂದಲು ಬಯಸುವ ಯಾರ್‌ೌಗಾದರೂ 
ಕಾಂಕ್‌ರೇಟ್‌ ಪುರಾವ್‌ಗಳ ಮೂಲಕ ನನ್‌ನ ಹೇಳ್‌ಕೆಗಳ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಪ್‌ರದರ್‌ಶ್‌ಸಲು ನಾನು 
ಸ್‌ದ್‌ಧನ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌ೌ. ಈ ವೌಷಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅಸಡ್‌ಡ್‌ ತೋರುವ ಮತ್‌ತು ತಮ್‌ಮ ವತ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ವಯಸನಗಳನ್‌ನು 
ಸಮರ್‌ಥ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವ ಸಲುವಾಗಿ ಈ ಅಳುವ ಸತ್‌ಯಗಳ್‌ಗ್‌ ಕ್‌ವೌ್‌ ಮುಚ್‌ಚುವ ಅಧ್‌ಕಾರದಲ್‌ಲ್‌ರುವ 
ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯುತ ಜನರನ್‌ನು ಇತ್‌ಹಾಸಮ ಎಂದ್‌ಗೂ ಕ್‌ಷಮ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಅವರು ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ತತ್‌ವಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸಲು ನೌರಾಕರ್‌ಸಲು ಕೇವಲ ಎರಡು 
ಕಾರಣಗಳೌರಬಹುದು. ಒಂದೋ ಅವರು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಊಟದ "ಆನಂದದ್‌ಂದ' ಮನುಕುಲವನ್‌ನು "ವಂಚ್‌ತ" 
ಮಾಡುಮದಕ್‌ಕೌಂತ ಹಕಚ್‌ಚಾಗ್‌ ರೋಗಗಳ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವವನ್‌ನು ಸಹ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಬಯಸುತ್‌ತೂರ್‌ ಎಂದು 
ಘಸೋಷ್‌ಸಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ಪರೌಣಾಮವಾಗ್‌ ಸಾಧ್‌ಸ್‌ದ "ವತ್ರಿಜ್‌ಖಾನಕ ಸಾಧನಗಳ" ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ಸರಣ್‌ಯನ್‌ನು ಆಚರಣ್‌್‌ಗ್‌ ತರುವ ಸಾಧ್‌ಯತ್‌ಯನ್‌ನು ತ್‌ಯಜ್‌ಸಬಕೇಕು. ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಕಠೌ್‌ಣ ಪರ್‌ಶ್‌ರಮದ್‌ಂದ 
ಅಥವಾ, ನಾನು ಪ್‌ರಸ್‌ತೂಪ್‌ಸ್‌ದ ಮೂಲಭೂತ ಪರ್‌ಕ್‌ಷ್‌್‌ಗಳ ಕಾರ್‌ಯಕ್‌ಷಮತ್‌ಯಂದ, ಜನರನ್‌ನು ರರೋಗಗಳ್‌ಂದ 
ಮುಕ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸದಕೆ, ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದು ಅವರ್‌ಗ್‌ ಹೆಚ್‌ಚು ಹಾನ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ಅವರು 
ಸಾಬತುಪಡ್‌ಸಬ್‌ೇಕು. 
ಇದನ್‌ನು ಅವರು ಮಾಡಲು ಅಸಾಧ್‌ಯವಕಿಂದು ಕಂಡುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರ್‌. ಅವರ ಮಕೊದಲ ತಾರ್‌ಕ್‌ಕತ್‌ಯನ್‌ನು 


ಅವಲಂಬ್‌ಸುಮದನ್‌ನು ಬೌಟ್‌ಟು ಅವರ್‌ಗಕ ಯಾವುದೇ ಪರ್‌ಯಾಯವ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಅದು ಅನುಸರ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಇದರ 
ತೇವ್‌ರ ಅಮಾನವೇಯತ*ಯು ಎಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ದಕೆ. 


ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಎಲ್‌ಲಾ ಮುಗ್‌ಧ ಮಕ್‌ಕಳ ಪರವಾಗ್‌, ಹಸ್‌-ಆಹಾರದ ವೌರೋಧ್‌ೌಗಳು ತಮ್‌ಮ 
ಆಕ್‌ಷಕೇಪಣಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ಪತ್‌ರ್‌ಕ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಸಲ್‌ಲ್‌ಸಬಕೇಕ್‌ಂದು ನಾನು ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌, ಇದರಿಂದ ಅವರು ತಮ್‌ಮ 
ಸರ್‌ಯಾದ ಉತ್‌ತರವನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕ ಅಭೌಪ್‌ರಾಯವನ್‌ನು ಅಗತ್‌ಯ ತೇರ್‌ಮಾನಗಳನ್‌ನು 
ತ್‌್‌ಗಕದುಕೊಳ್‌ಳಲು ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು ಉಚ್‌ಚರ್‌ಸಲು ಅವಕಾಶವನ*್‌ನು ಪಡ್‌ಯಬಹುದು. ಅಂತೌಮ ಮತ್‌ತು 
ನ್‌ಯಾಯಯುತ ತೇರ್‌. 


ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬರೂ ನತಿಜ ಮತ್‌ತು ಸಮಗ್‌ರ ಕಚ್‌ಚಾವನ್‌ನು ಗುರುತ್‌ಸಬಕೇಕು 
ಅವನ ದೇಹದ ವಸ್‌ತುಗಳು 


ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ಸಂಕೇರ್‌ಣವಾದ ಒಂದು ಹಹಮ್‌ಮಕೆಯ ಮಾಲ್‌ಕರಾಗ್‌ರುತ್‌ತಾರ್‌ 
ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೊಟ್‌ಟ್‌ರುವ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯ ಸುಗಮ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣ್‌ಗ್‌ ಅವನು 
ಮಾತ್‌ರ ಜವಾಬ್‌ದಾರನಾಗ್‌ರುತ್‌ತೂನ್‌. ಆದ್‌ದರೌಂದ, ಆ ಅದ್‌ಭುತ ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಯ ನಿಜ, ದೋಷರಹ*ತ ಮತ್‌ತು 
ಅವೌಭಾಜ್‌ಯ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುವನ್‌ನು ಅವನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ತ್‌ಳ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳುಮದು ಅವಶ್‌ಯಕ. 
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ಆ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಸಮಗ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು, ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು, 
ಕಾರ್‌ಬಳೋಹಸ್ಪಿಡ್‌ರೇಟ್‌ಗಳು, ವೌಟಮೇನ್‌ಗಳು, ಖನ್‌ಜಗಳು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಯಾಲಕೊರ್‌ಗಳ ಪ್‌ರಮಾಣದ್‌ಂದ 
ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸಲಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಇಮಗಳನ್‌ನು ಇಂದನ ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ'ರು ತಮ್‌ಮ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ 
ಪಠ್‌ಯಪುಸ್‌ತಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನೌರ್‌ದೌಷ್‌ಟಪಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳ ಪಾಕವೌಧಾನಗಳ 
ಅಕ್‌ಕಪಕ್‌ಕದಲ್‌ಲ್‌ ದೇರ್‌ಘ ಪಟ್‌ಟ್‌ಗಳನ್‌ನು ಹಾಕುವ ಮೂಲಕ ಅದನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಲಕ್‌ಷೂಂತರ ಮತ್‌ತು ಲಕ್‌ಷಾಂತರ ವರ್‌ಷಗಳೌಂದ ಮತ್‌ತು ಅತಯಂತ ನೌ್‌ಖರವಾದ ಲ್‌ಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳ 
ಮೂಲಕ ನಮ್‌ಮ ಅದ್‌ಭುತ ಸ್‌ವಭೂವಮ ಮಾನವ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಅವೌಭಾಜ್‌ಯ ಕಚ್‌ಚಾ 
ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಒಟ್‌ಟುಗೂಡ್‌ಸ್‌ದಕೆ, ಅಮಗಳನ್‌ನು ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಸಾಮರಸ್‌ಯದ್‌ಂದ ಮತ್‌ತು 
ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಯತೋಜ್‌ಸ್‌ದ್‌, ಅವರ್‌ಗ್‌ ಜೀವವನ್‌ನು ನೇಡ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ತರಕಾರ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕೇಂದ್‌ರೇಕರ್‌ಸೌದ8. ಜೀವಂತ ಕೋಶಗಳ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌ ದೇಹಗಳು. 
ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ರಹಸ್‌ಯಮ ಆ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಸತ್‌ತ ಅಥವಾ ಜೀವಂತವಾಗ್‌ರುಮದರಲ್‌ಲ್‌ದ. 
ಯಾಮದಕೇ ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸತ್‌ತ ಜೀವಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ರುವ ವಸ್‌ತುಗಳು ಮಾನವ 
ಕಾೂರ್‌ಖಾನಕಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳಾಗ್‌ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುತ್‌ತವ. 


ಮನುಷ್‌ಯನು ತನ್‌ನ ಅನುಪಾತದ ಪ್‌ರಜ್‌ಇಕೆಯನ್‌ನು ಕಳದುಕೊಳ್‌ಳಬಾರದು ಮತ್‌ತು 
ವೌವೇಚನ್‌ಯ ಮೇತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಮೇರ್‌ ತನ್‌ನ ಆವೌಷ್‌ಕಾರಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಸಂತೋಷಪಡಬಾರದು. ವತ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ 
ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾೂಂಶದ ಘಟಕಗಳ ಅಧ್‌ಯಯನದಲ್‌ಲ್‌ ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ಅಪಾರ ಪ್‌ರಮಾಣದ 
ತಳೊಂದರಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ನಮ್‌ಮ ಮಕಿಚ್‌ಚುಗಕಿಗೆ ಅರ್‌ಹವಾದ ಹಲವಾರು 
ಪ್‌ರಮುಖ ಆವೌಷ್‌ಕಾರಗಳನ್‌ನು ಮಾಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂಬುದು ನೌಜ. ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಆ ಎಲ್‌ಲಾ ಸಾಧನಕಗಳು 
ಮನುಷ್‌ಯನ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ತಾಂತ್‌ರ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಮಾನಸ್‌ಕ ಬಕೆಳವಣಕಿಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧ್‌ಸ್‌ದಂತ್‌ ಮಾತ್‌ರ 
ಶ್‌ರೇಷ್‌ಠವಕಿಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಬಹುದು. ನ್‌ಸರ್‌ಗದ ಪರಮಕೋಚ್‌ಚ ಬುದ್‌ಧೌವಂತ್‌ಕೆಯ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ಅತ್‌ಯಂತ 
ಪ್‌ರಖ್‌ಯಾತ ವೌಜ್‌ಇಾನ*ಗಳು ಸಹ, ಅವರ ಎಲ್‌ಲಾ ಕಲ್‌ಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಅಸಂಖ್‌ಯಾತ 
ಆವೌಷ್‌ಕಾರಗಳಕೊಂದ್‌ೌಗಳಿ, ಐದು ವರ್‌ಷದ ಮಗುವ್‌ನ್‌ಗ್‌ಂತ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಒಳನಕೋಟವನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ*ಂದ ನೌರ್‌ಮೌಸಲಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಸಾಮರಸ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಸಮಗ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಅಸಮಾಧಾನಗಕೊಳ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಅವರ ಬಾಲ್‌ಶ ಜ್‌ಜಾನವನ್‌ನು ಪರೌಪೂರ್‌ಣ ವೌಜ್‌ಇಾನವ*ಂದು 
ಸೂರ್‌ವಜನ್‌ಕರ ಮಕೇಲ್‌ ಹೇರಲು ಅವರ*ೌಗ* ಯಾಮದಕೇ ಹಕ್‌ಕೌಲ್‌ಲ. 


ನ್‌ಸ್‌ಸಂದಕೇಹವಾಗ್‌, ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ರಹಸ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಭಕೀದ್‌ಸುವ ಪ್‌ರಯತ್‌ನದಲ್‌ಲ* 
ವೌಜ್‌ಜಾನೌ್‌ಗಳ ಅಂತೌಮ ಗುರೌ ಮಾನವ ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಅಗತ್‌ಯವೂದ ಎಲ್‌ಲಾ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ 
ಅಂಶಗಳನ್‌ನು ಗುರುತೌಸುಮದು, ಅಮಗಳ ಸಾಪೇಕಷ ಪ್‌ರಮಾಣಗಳನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸುಮದು ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ಒಟ್‌ಟ್‌ಗ್‌ ಸಂಯಕೋಜಶ*ಸುವುದು. ಬತೀರ್‌ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹಹೇಳುಮದಾದರ*, ಅವರು ಕೃತಕವಾಗ* ಗತೋಧ್‌ ಅಥವಾ 
ಮಸೂರವನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸಲು ಬಯಸುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದಕ್‌ಕ್‌ ಜೀವ ಕೊಡುತ್‌ತಾರ*. ಆದರ ಸಾವ್‌ರಾರು 
ವರ್‌ಷಗಳ ಅವ್‌ರತ ಶ್‌ರಮದ ನಂತರ ಮನುಷ್‌ಯನ್‌ಗ್‌ ಏನನ್‌ನು ಪಡೆಯಲು ಸಾಧಯವಾಗಲೌಲ್‌ಲವೋ 
ಅದನ್‌ನು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ ಇಂದು ನಮಗ್‌ ಅನಪಕೇಕ್‌ಷೌತವಾಗ್‌ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. ನಮಗ ಇನ್‌ನಕೇನು ಬಕೇಕು? 
ಅವರ ಬುದ್‌ಧೌವಂತ್‌ಕೆಯನ್‌ನು ಸಂಯಕೋಜ*ಸುವ ಯಾಮದಕೇ ಅನುಮಾನಗಳನ್‌ನು ನಾಮ ಮನರಂಜ*ಸುತತೇವೌೌಯಕೇ 
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ಬ್‌ರಹ್‌ಮಾಂಡ ಅಥವಾ ಮಾಂಸದ ಚಟಮ ಅತ್‌ಯಂತ ನಂಬಲಾಗದ ಮೂರ್‌ಖತನವನ್‌ನು ಮಾಡಲು 
ಮನುಷ್‌ಯನನ್‌ನು ಪ್‌ರಚಳೋದ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆಯಕೇ? 


ನಮಗ್‌ ಹಕಚ್‌ಚು ಬೇಕು ಎಂದು ಭಾವೌಸುಮದು ಅತ್‌ಯಂತ ಅರ್‌ಥಹೇೀನ ಮತ್‌ತು ಅಪೂಯಕಾರ್‌ 
ತರಕಾರ್‌ ದೇಹಗಳಲ್‌ಲ್‌ರುಮದಕ್‌ಕೌಂತ ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು ಅಥವಾ ಇತರ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳು. 
ಎರಡನಕೆಯದು ಕೇವಲ ಸಣ್‌ಣ ಪ್‌ರಮಾಣದ ಪ್‌ರೋಟೀನ*ಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದರ್‌, ನಮ್‌ಮ ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ 
ಹೆಚ್‌ಚು ಅಗತ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಅದು ಅನುಸರ್‌ಸುತ್‌ತದಕ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ನಮ್‌ಮ ದೇಹವನ್‌ನು 
ಲಕ್‌ಷೂಂತರ ಶತಮಾನಗಳ ಅವಧ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನ್‌ರ್‌ಮಸಲಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧೌಪಡ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌. 


ಕೆಲಮ ಜನರು ದೇಹದ ಬಗ್‌ಗಕ ನ್‌ರಂತರವೂಗ್‌ ಮಾತನಾಡಲು ಇಷ್‌ಟಪಡುತ್‌ತಾರ್‌- 
ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾುಮಗ್‌ರ್‌ಗಳು. "ಸಂಪೂರ್‌ಣ-ಸಮತೋೋಲ್‌ತ' ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಪ್‌ರೋಟ್‌ೀನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು 
"ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕ ಆಹಾರಗಳು” ಪ್‌ರತ್‌ ಪೇಳ್‌ಗಯ ಎತ್‌ತರವನ್‌ನು ಒಂದು ಮೌಲೌ್‌ಮೇಟರ್‌ಗಳಷ್‌ಟು ಕಡ್‌ಮ್‌ ಮಾಡಲು 
ಸೂಧ್‌ಯವಾದರ್‌, ಇಂದು ಮನುಷ್‌ಯನ ಎತ್‌ತರಮ ಈಗಾಗಲ ಹಲವಾರು ಮೇಟರ್‌ಗಳಷ್‌ಟು ಹ್‌ಚ್‌ಚಾಗುತ್‌ತದ. 


ಸಾಮೂಹ್‌ಕ-ಉತ್‌ಪಾದ್‌ತ ಕೃತಕ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳು ಪೌಷ್‌ರ್‌ಕಾಂಶದ ಅಂಶಗಳಾಗ್‌ 
ಕೂರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುಮದಲ್‌ಲ ಎಂಬ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ಕಾರಣಕ್‌ಕೂಗ್‌ ಅಮ ಮಾನವ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸ್‌ದ 
ಐದು ನ್‌ಮಷಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅಮ ನಮ್‌ಮ ಜ್‌ೀವ್‌ಗಳ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸುತ್‌ತವಕೆ; ಬೇರ್‌ 
ರತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ್‌ೆ, ಅವರು ನಮ್‌ಮನ್‌ನು ಸಾವೌಗ* ದೂಡುತ್‌ತಾರರಕೆ. 


ಯಾಮದ್‌ೇ ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ವೌಟಮೇ್‌ನ್‌ ಅಥವಾ ಇನ್‌ನಾಮದಕೇ 
ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೂಲವಾಗ್‌ ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುಮದು ಶೋಚನೀಯ ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌. 
ಎಲ್‌ಲಾ ಸಾವಯವ ಸಂಯುಕ್‌ತಗಳು ಬಹುತೇಕ ಒಂದೇ ಘಟಕಗಳೌಂದ ರೂಪುಗೊಂಡ್‌ವಕೆ, ಆದರ್‌ ಅಮಗಳ 
ಸಂಯಕೋಜನಕ ಮತ್‌ತು ಆಣ್‌ವ್‌ಕ ರಚನ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ನ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸಗಳೌಂದಾಗ್‌ ಅಮಗಳ ಭೌತ್‌ಕ 
ಮತ್‌ತು ರಾಸಾಯನ್‌ಕ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಭೌನ್‌ನವಾಗ್‌ರುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಆಲ್‌ಕಕೋಹಾಲ್‌ಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಸಕ್‌ಕರ್‌ಗಳು ಒಂದಕೇ ರಾಸಾಯನ್‌ಕ ಅಂಶಗಳ್‌ೌಂದ (ಕಾರ್‌ಬನ್‌, ಹಕ್ಟಿಡ್‌ರೋಜನ್‌ ಮತ್‌ತು ಆಮ್‌ಲಜನಕ) 
ರಚೌತವಾೂಗ್‌ವ್‌ ಎಂದು ಎಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ತೌಳ್‌ದ್‌ದಕೆ, ಆದರ್‌ ಅಮ ಬಣ್‌ಣ, ರುಚ್‌ ಮತ್‌ತು ನೋಟದಲ್‌ಲ್‌ ಬಹಳ 
ಭೌನ್‌ನವಾಗ್‌ರುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಪಕ್‌ಷ್‌ಗಳನ್‌ನು ಒಂದು ರೇತ್‌ಯ ಬಜ ಅಥವಾ ಧಾನ್‌ಯದಕೊಂದ್‌ಗಕ ಪಂಜರದಲ್‌ಲ್‌ 
ಇರ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ಸಾಕು ಪ್‌ರಾಣ*್‌ಗಳೌಗ* ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಒಂದು ರೇತ್‌ಯ ಹುಲ್‌ಲ್‌ನ ಮೇಲ್‌ ಮಾತ್‌ರ 
ನೇಡಲಾಗುತ್‌ತದ*. ಆದರೂ, ಈ ಜೀವಗಳು ಅಮಗಳ್‌ಗ್‌ ನೇಡಲಾದ ಒಂದು ರೇತ್‌ಯ ಆಹಾರದೌಂದ 
ಪ್‌ರಕೋಟೀನ್‌ಗಳು, ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು, ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ಖನ್‌ಜಗಳ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಪೂರಕ್ತಿಕೆಯನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯುತ್‌ತವ್‌. 


ಸುಳ್‌ಳು ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು, ವೌನಾಶಕಾರ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಜೀವಕಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌವೌಧ ವೌಷಗಳ ಮೂಲಕ ರೋಗಗಳ 
ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ಯು ಹತಾಶ ಪ್‌ರಯಕಳೋಗಗಳಾಗ್‌ವಕೆ, ಅದು ಎಟ್‌ಯಕೋಲಾಜ್‌ಕಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಮೂಲಭೂತ ತಾರ್‌ಕ್‌ಕತೆಯನ್‌ನು 
ಆಧರ್‌ಸ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ರೋಗಲಕ್‌ಷಣದ, ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ಮತ್‌ತು ವೌರೋಧಾತ್‌ಮಕ ಡೇಟಾವನ್‌ನು ಆಧರ್‌ಸ್‌ದಕ. 
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ಯಾಮದ್‌ೇ ಕೃತಕ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ ಬತೆಂಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸುಟ್‌ಟುಹಕೋದ ನಕ್ಚಿಸರ್‌ಗೌಕ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳ ಅದ್‌ಭತ 
ಸಮತಳೋಲನವನ್‌ನು ಪುನಃಸ್‌ಥೂಪ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ; ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸೌದ ಅಂಗಗಳು ಮತ್‌ತು ಗ್‌ರಂಥೌಗಳ 
ಸೂಮಾನ್‌ಯ ಜಕ್ಟಿವೌಕ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಯಾವುದೇ ವೌಷಮ ನ್‌ಯಂತ್‌ರ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ; ಯಾವುದೇ ಪ್‌ರತ್‌ಜೀವಕಮ 
ಅಡುಗಮನಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ನಾಶವಾದ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪ್‌ರತೌ್‌ಜೀವಕಗಳನ್‌ನು ಬದಲ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ತಮ್‌ಮ ಹುಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ನ್‌ಕ್‌ಕುವ ಮೂಲಕ ವಾಸ್‌ಮಾಡುತ್‌ತವ್‌. ಅಮಗಳ 
ಸ್‌ರವ್‌ಸುವ್‌ಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಲಾಲಾರಸಮ ಬ್‌ಯಾಕ*್‌ಟೀರ್‌ಯಾನಾಶಕ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳನ್‌ನು ಹೊಂದದ. 
ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ತೌನ್‌ನುವ ಮನುಷ್‌ಯನ ಸ್‌ರವ್‌ಸುವ್‌ಕ್‌ಯು ಅಂತಹ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರು ಉಸ್‌ರಾಟದ ಪ್‌ರದೇಶದ ಅಂಗಾಂಶಗಳ್‌ೌಂದ ಬೌಡುಗಡ್‌ಯಾದ ಸ್‌ರವೌಸುವೌಕೆಯ 
ಮೂಲಕ ತೇವ್‌ರವಾದ ಶೇತದ ಅಪೂಯವನ್‌ನು ನೌವಾರ್‌ಸುತ*ತದಕೆ, ಆದರ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ಕಫ 
ಮತ್‌ತು ಲಾಲಾರಸದ ಸ್‌ಟ್‌ರೇಮ್‌ಗಳನ್‌ನು ಉತ್‌ಪೂದ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಆದರೆ ಅದಕೇ ಅಪಾಯವನ್‌ನು ವೌರೋಧ್‌ಸಲು 
ಇನ್‌ನೂ ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಬಕೇಯಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ವಯಸ್‌ಸು ವ್‌ಯಸನದ ವಯಸ್‌ಸು, 
ಮೂಢನಂಬ್‌ಕ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಸೂಕ್‌ಷಮಜೇವ*ಗಳು ಸರ್‌ವಫೋಚ್‌ಚ ಆಳ್‌ವೇಕ್‌ೌ 


ಆಧುನ್‌ಕ ವತ್ತಿದ್‌ೌಯಪದ್‌ಧತ್‌ಯು ವ್‌ಯರ್‌ಥ ಮೂಢನಂಬ್‌ಕ್‌ಗಳ ಅವ್‌ಯವಸ್‌ಥ್‌ಯಂದ 
ಆವೃತವಾಗ್‌ದ್‌. ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಪ್ರದ್‌ಯಕೀೇಯ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಯು ರೋಗಲಕ*ಷಣದ, ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾದ, 
ಮಕಳೋಸಗಳೊಳ್‌ಸುವ ಮತ್‌ತು ವಪೌರೋಧಾತ್‌ಮಕ ಡೇಟಾವನ್‌ನು ಆಧರ್‌ಸ್‌ದ್‌, ಆದರ್‌ ಅತ್‌ಯಂತ ಅಗತ್‌ಯ ಮತ್‌ತು 
ಮೂಲಭೂತ ತತ್‌ವವನ್‌ನು ಮರ್‌ಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹೂಳಲಾಗ್‌ದಕೆ. ಪರತ್‌ ಫೌಯಾಕ್‌ಟರ್‌ಯ ಸಮರ್‌ಥ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಯು 
ಇಂಜ್‌ನೌಯರ್‌ ನ್‌ರ್‌ದಷ್‌ಟಪಡ್‌ಸ್‌ದ ಸಮಗ್‌ರ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಏಕರೂಪದ ಪೂರ್ಸಿಕ್‌ಗ್‌ ಒಳಪಟ್‌ಟ್‌ರುತ್‌ತದ್‌ 
ಎಂಬುದು ಸತ್‌ಯ. ಈ ಸಂದರ್‌ಭದಲ್‌ಲ್‌, ಹ್‌ಯೂಮನ್‌ ಫಘಯಾಕ್‌ಟರೌಯ ಅವೌಭಾಜ್‌ಯ ಕಚ್‌ಚಾ 


ವಸ್‌ತುಗಳು ಜೀವಂತ ತರಕಾರ್‌ ಕೋಶಗಳೂಗ್‌ವ್‌ ಮತ್‌ತು ಬೇರ್‌ ಯಾಮದೂ ಇಲ್‌ಲ. 


ಕೆಲಮ ತಾಂತ್‌ರ್‌ಕ ಯಶಸ್‌ಸ್‌ನೌಂದ ಅಮಲಕೇರ್‌ದ, ಇಂದನ ಮನುಷ್‌ಯ ನಾಗರ್‌ಕತ್‌ಯ 
ಉತ್‌ತುಂಗದಲ್‌ಲ್‌ ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನು ಕಲ್‌ಪ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾೂನ್‌, ಆದರ್‌ ವಾಸ್‌ತವದಲ್‌ಲ್‌ ಅವನು ದುಃಸ್‌ವಪ್‌ನದ 
ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಾಚೇನ, ಅಸ*್‌ವಾಭಾವೌಕ ಮತ್‌ತು ಭಯಾನಕ ಜೀವನವನ್‌ನು ಎಳಯುತ್‌ತೂನ್‌. 
ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಹಕೇಳುಮದಾದರ*, ರಾಜಕೀಯ, ಅರ್‌ಥಶೂಸ್‌ತ್‌ರ, ನತ್ಟಿತ್‌ಕತ್‌ ಮತ್‌ತು ಆರೋಗ್‌ಯ 
ಕ್‌ಷಕೇತ್‌ರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮನುಷ್‌ಯನ ಮನಸ್‌ಸು ಮತ್‌ತು ಭಾವನಕಗಳನ್‌ನು ಆಳಲಾಗುತ*ತದ* ಮತ್‌ತು ಅವನ 
ಕೂರ್‌ಯಗಳು ಅಸಹ್‌ಯಕರ ಚಟಗಳು ಮತ್‌ತು ವ್‌ಯರ್‌ಥ ಮೂಢನಂಬ್‌ಕ್‌ಗಳೌಂದ ನ್‌ರ್‌ದೇಶ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತವಕ. 
ಜೀವನದ ಅತ್‌ಯಂತ ಅಗತ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಮೂಲಭೂತ ಸಮಸ್‌ಯಕಗಳನ್‌ನು ಮರತು, ಪುರುಷರು ದ್‌ವೌತೇಯ 
ಪ್‌ರಾಮುಖ್‌ಯತ*ಯ ಕ್‌ಷುಲ್‌ಲಕ ವೌಷಯಗಳನ್‌ನು ಉತ್‌ಪ್‌ರೇಕ್‌ಷ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಮುಖ 
ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಗಳೂಗ್‌ ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಅವರು ಅಪಾರ ಪ್‌ರಮಾಣದ ಸಮಯ ಮತ್‌ತು ಸಂಪನ್‌ಮೂಲಗಳನ್‌ನು ವಯ 
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ದ್‌ವಕೇಷಗಳು, ರಕ್‌ತದ ಸಾಗರಗಳನ್‌ನು ಚಲ್‌ಲುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಾರ್‌ವತ್‌ರ್‌ಕ ವೌನಾಶ ಮತ್‌ತು 
ವೌನಾಶವನ್‌ನು ಹರಡುತ್‌ತವ್‌. 


ಹೌಂದೌನ ಇತ್‌ಹಾಸಕಾರರು ವ್‌ೌದಕೇಶ್‌ ವೌಜಯಶಾಲ್‌ಗಳು ವೌಧ್‌ಸ್‌ದ ವಂಚನೆಗಳು ಮತ್‌ತು ಗೌರವಗಳನ್‌ನು 
ಅತ್‌ಯಂತ ಅಸಹ್‌ಯಕರ ಬಣ್‌ಣಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಚ್‌ತ್‌ರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಆದರ್‌ ಇಂದು, ಅವರು ರಾಜ್‌ಯದ ಚುಕ್‌ಕೂಣ್‌ 
ಹೌಡೌದ ಕ್‌ಷಣದಲ್‌ಲ್‌, ನಾಗರ್‌ಕರು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಬುದ್‌ಧರು ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ ಪುರುಷರು ತಮ್‌ಮ 
ವತ್ತಿಯಕ್‌ತಕ ವ್‌ಯಸನಗಳು ಮತ್‌ತು ಮಹತ್‌ವೂಕಾಂಕ್‌ಷಕೆಗಳನ್‌ನು ಪೂರಕ್ತಿಸಲು ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ವಂತ ಜನರ ಒಟ್‌ಟು 
ಗಳಿಕೆಯ 90 ಪ್‌ರತೌ್‌ಶತಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನದನ್‌ನು ವಶಪಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ವೌವೌಧ ಕಾನೂನುಬದ್‌ಧ ನಕಪಗಳನ್‌ನು 
ಬಳಸುತ್‌ತಾರಕ. ಅವರು ತಂಬಾಕು, ಆಲ್‌ಕೊಹಾಲ್‌ಯುಕ*ತ ಮತ್‌ತು ಆಲ್‌ಕಕೊಹಾಲ್‌ಯುಕ್‌ತ ಪಾನೀಯಗಳು, ಚಹಾ, 
ಕೋಕೋ ಮತ್‌ತು ಕಾಫ್‌ಗಳ ಉತ್‌ಪಾದನಯನ್‌ನು ಪ್‌ರಕೋತ್‌ಸಾಹ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಇವ್‌ಲ್‌ಲಮೂ ಜನರ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಾಳುಮಾಡುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಆ ಮೂಲಗಳ್‌ೌಂದ ಪಡದ ಸರ್‌ಕಾರದ ಆದಾಯದ ಹ್‌ಚ್‌ಚಳದ 
ಬಗ್‌ಗ್‌ ಹೌಮ್‌ಮಕಪಡುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಒಂದು ಕುಟುಂಬದ ಮೂರ್‌ಖ ತಂದ್‌ ತನ್‌ನ ಮಕ್‌ಕಳೌಂದ ಹಾಳುಮಾಡಲ್‌ಪಟ್‌ಟ 
ಒಂದು ಪೌಂಡ್‌ನ ವ್‌ಚ್‌ಚದಲ್‌ಲ್‌ ಗಳಸೌದ ತನ್‌ನ ಅಲ್‌ಪ ಪಕ್ರಿಸೆಯ ಬಗ್‌ಗ* ಮತ್‌ತು ಇನ್‌ನೂ ಕ್‌ಟ್‌ಟದಾಗೇದ, 
ಅವರ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ದುರ್‌ಬಲಗಕೊಳ್‌ೌಸುವ ಭಾರ ಬತೆಲ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌. 


ವತ್ತೆಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ಖನ್‌ಜಗಳ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಸಲಹಕಿಗಳು ಮತ್‌ತು ಶ್‌ಫೂರಸುಗಳು 
ಯಾಮದಕೇ ಉಪಯುಕ್‌ತ ಫಲ್‌ತೂಂಶಗಳನ್‌ನು ಸಾಧ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂಬ ಅಂಶದೌಂದ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ 
ಗಕೋಚರ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಎಲ್‌ಲಾ ಶಕ್‌ತ್‌ಯುತ ವ್‌ಯಸನದ ಪ್‌ರಚಕೋದನಕಯ್‌ಂದ, ಮನುಕುಲದ ಪೌಷ್‌ರಠ್‌ಕಾಂಶದ 
ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳು ಕ್‌ರಮಕೇಣ ಭಯಾನಕ ಮಾದರ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಬಕಳಯುತ್‌ತವತೆ. ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಖನ್‌ಜಗಳ ಕೊರತ್‌ಯ್‌ರುವ ಅಪಾಯಕಾರ್‌ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಉತ್‌ಪೂದನಕ. ಕನೌಷ್‌ಠ ವೌಶ್‌ರೂಂತ್‌ ಅಥವಾ ಬ*ಡುವು 
ಇಲ್‌ಲದಕೆ, ತಂಬಾಕು, ಆಲ್‌ಕೊಹಾಲ್‌ಯುಕ*ತ ಮತ್‌ತು ಆಲ್‌ಕೊಹಾಲ್‌ಯುಕ*ತ ಪಾನೀಯಗಳು, ಬ್‌ಸ್‌ಕತ್‌ತುಗಳು, 
ಸೌಹ್‌ತೌಂಡ್‌ಗಳು, ಐಸ್‌ ಕ್‌ರೇಮ್‌, ಸಾಸೇಜ್‌ಗಳು, ಪೂರ್‌ವಸ್‌ದ್‌ಧ ಆಹಾರ, ಬಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌, ಮಾರ*ಗರೇನ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಇತರ ಅಪೂಯಕಾರ್‌ ವಸ್‌ತುಗಳ ಉತ್‌ಪಾದನಕ್‌ಗ್‌ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಗಳು ನೌರಂತರವಾಗ್‌ ಉದ್‌ಭವ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌. 


ಇವ್‌ಲ್‌ಲಮೂ ಅವರ ದ್ಟಿನಂದ್‌ನ ಜೀವನದ ನಡವಳ್‌ಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಬೀತುಪಡ್‌ಸಲು ಬರುತ್‌ತವ್‌ 
ಜನರು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜ್‌ಜಾನದ್‌ಂದ ಮಾರ್‌ಗದರ್‌ಶ್‌ಸಲ್‌ಪಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ವೌಶೇಷವಾೂಗ್‌ 
ಬಕೇಯೇ್‌ಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ಮನುಕುಲಕ್‌ಕ್‌ ವೌನಾಶಕಾರ್‌ ವ್‌ಯಸನಗಳು ಮತ್‌ತು ವ್‌ೌಯರ್‌ಥ ಮೂಢನಂಬ್‌ಕ್‌ಗಳ್‌ಂದ. 
ಕಟ್‌ಟುನೌಟ್‌ಟಾಗ್‌ ಸೇಮ*ತ ಆಸಕ್‌ತ್‌ಯ ಕ್‌ಷುಲ್‌ಲಕ ಮತ್‌ತು ದ್‌ವ್‌ತೇಯಕ ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಗಳೊಂದ್‌ಗ* ತಮ್‌ಮನ್‌ನು 
ತಾಮ ಕಾೂಳಜ್‌ವಹ್‌ಸುವ ಹಲವಾರು ಗುಂಪುಗಳು ಈ ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ವ್‌ರೆ. 
ಇನ್‌ನು ಮುಂದ, ಪ್‌ರತೌ ವೌವರಣಕತೆಯ ವ್‌ಯಸನಗಳು ಮತ್‌ತು ಮೂಢನಂಬ್‌ಕ್‌ಗಳ ವೌರುದ*ಧ ತುರ್‌ತು ಮತ್‌ತು 
ನ್‌ರ್‌ಣಾಯಕ ಅಭೌಯಾನವನ್‌ನು ನಡಕಸುಮದು ಸುಸಂಸ್‌ಕೃತ ಮನುಷ್‌ಯನ ಪ್‌ರಾಥಮ್‌ಕ ಕರ್‌ತವ್‌ಯವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. 
ಮನುಷ್‌ಯನು ಬಯಸುವ ಏಕೈಕ ಮೂಲ ಸಾಧನ ಇದು 
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ಅವರು ಯಾವಾಗಲೂ ಆಶ್‌ಸ್‌ದ ಸಮೃದ್‌ಧ, ಶಾಂತ್‌ಯುತ, ಆರಾಮದಾಯಕ, ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ, ದೇರ್‌ಘ ಮತ್‌ತು 
ಸಂತೋಷದ ಜೀವನವನ್‌ನು ಸಾಧೌಸುವಲ್‌ಲ್‌ ಯಶಸ್‌ವ್‌ಯಾಗುತ್‌ತಾರಕೆ. 


ಕಾಂಕ್‌ರೇಟ್‌ ಪುರಾವ* ನನ್‌ನ ಕಣ್‌ಣ ಮುಂದ್‌ ಇದಕೆ. ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ ಅಲ್‌ಲ 
ನಾನು ನನ್‌ನ ಜೀವವನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ ಉಳ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೇನಕ, ಆದರ ನನ್‌ನನ್‌ನು ನೌರಂತರವಾೂಗ್‌ ಹೌಂಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ 
ಎಲ್‌ಲಾ ಕಾಯ*ಲಕೆಗಳೌಂದ ನಾನು ನನ್‌ನನ್‌ನು ಮುಕ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಮುಂಚೌನ ಸಾವ್‌ನ 
ಕಾಡುವ ಭೂತವನ್‌ನು ನನ್‌ನೌಂದ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಓಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. 61 ನೇ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌, ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ 
ತೌನ್‌ನುವವರು ಕೆಲಸ ಮಾಡುಮದನ್‌ನು ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸ್‌ ನ್‌ವೃತ್‌ತ್‌ಗ್‌ ಹೋದಾಗ, ನಾನು 25 ರ ಯುವಕನ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯ, ಶಕ್‌ತ್‌, ಚಕ್ರಿತನ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಮರಳ್‌ ಪಡಕ್‌ದ್‌ದ್‌ದಕೇನೆ. 
ತೌಂಗಳುಗಳವರ*ಗಳೆ, ನಾನು ದೌನಕ್‌ಕ್‌ 16 ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ೇನಕೆ, ಕನೌ್‌ಷ್‌ಠ ಆಯಾಸದ 
ಭಾವನಕಯನ್‌ನು ಅನುಭವೌಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಬಕೇಯೇಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವವರ ಜೀವನದ ಪೂರ್‌ಣ ಅವಧೌಯನ್‌ನು 
ನಾನು ಮತ್‌ತ್‌ ಬದುಕುತ್‌ತೇನಕ ಎಂದು ನನಗ್‌ ಸಾಕಷ್‌ಟು ವ್‌ೌಶ್‌ವೂಸವ್‌ದ್‌ೆ. 


ಮನುಷ್‌ಯನು ಬದುಕಲು ತೌನ್‌ನಬೇಕು ಮತ್‌ತು ತೌನ್‌ನಲು ಬದುಕಬಾರದು ಎಂದು ಆಗಾಗ್‌ಗ್‌ ಹಕೇಳಲಾಗುತ್‌ತದಕ. 


ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ಅಂತ್‌ಯದ ಸಾಧನವೆಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುವವರು ಯಾರು ಎಂಬುದನ್‌ನು ಸಾಬೀತುಪಡ*್‌ಸುವ 
ಸಮಯ ಬಂದ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ವತಃ ಅಂತ್‌ಯವಲ್‌ಲ. ಅಂತಹ ಜನರು ನನ್‌ನ ಮಾದರ್‌ಯನ್‌ನು ಅನುಸರ್‌ಸಲ್‌, 
ಅಖಾಡಕ್‌ಕ್‌ ಕಾಲ್‌ಡಲ್‌, ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಉದ್‌ದ್‌ೇಶದಲ್‌ಲ್‌ ಕ್ರೈಜಳೋಡ್‌ಸಲ್‌, ಪ್‌ರತಿಯಕೊಬ್‌ಬ ಮಾನವ 
ವ್‌ಯಸನದ ವೌರುದ್‌ಧ ಹೋರಾಡಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ ಮನುಕುಲಕ್‌ಕ್‌ ಹೊಸ ಮತ್‌ತು ಸಂತೋಷದ 
ಜ್‌ವನಕ್‌ಕ್‌ ದಾರ್‌ ತ್‌ರ್‌ಯಲ್‌. 


ಈ ಪುಸ್‌ತಕದಲ್‌ಲ್‌ ಚರ್‌ಚೌಸಲಾದ ವೌಷಯಗಳು ಮುಚ್‌ಚೌದ ಬಾಗ್‌ಲುಗಳ ಹಂದ್‌ ಚರ್‌ಚೌಸಬಕೇಕಾದ 
ವೌಶೇಷ ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಿಗಳಲ್‌ಲ. ಅಮ ಒಟ್‌ಟಾರ್‌ಯಾಗ್‌ ಮಾನಮೇಯತ್‌ಗ್‌ ಸಂಬಂಧ್‌ಸ್‌ದ ವೌಷಯಗಳಾಗ್‌ವ್‌್‌ 
ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ಯಸಳೊಬ್‌ಬರೂ ತನ್‌ನ ದೇಹದ ನಜವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುವನ್‌ನು ಗುರುತ್‌ಸಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುವಂತ್‌ ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕವಾಗ್‌ ಪರೌ್‌ಗಣೌ್‌ಸಬಕೇಕು. 


ತಮ್‌ಮ ಮತ್‌ತು ತಮ್‌ಮ ಮಕ್‌ಕಳ ಆರಕೋಗ್‌ಯದ ಬಗಗ ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲ ಜನರ 
ಕರ್‌ತವ್‌ಯವ್‌ಂದರಕ ಧ್‌ವನ್‌ ಎತತುಮದು ಮತ್‌ತು ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ತತ್‌ವಗಳನ್‌ನು ವೌರೋಧ*ಸುವವರು ತಮ್‌ಮ 


ಟೀಕೆಗಳನ್‌ನು ಪತ್‌ರ್‌ಕ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಸಲ್‌ಲೌಸಬೇಕು ಎಂದು ಒತ*್‌ತಾಯ*ಸುತ್‌ತಾರ*. ಅವರ್‌ೌಗ* ಸೂಕ್‌ತ 
ಪ್‌ರತ್‌ಯುತ್‌ತರಗಳನ್‌ನು ನೇಡಲು ಮತ್‌ತು ಆ ಮೂಲಕ ಹಸ್‌-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಸ್‌ದ್‌ಧಾಂತದ ಬಗ್‌ಗ್‌್‌ 
ಸೂರ್‌ವಜನ್‌ಕರ ಸಂದೇಹವನ್‌ನು ಹಹೋಗಲಾಡ*ಸಲು ಅವಕಾಶ. 


ಅನುಬಂಧ 


ಹಸ್‌-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಕುರ್‌ತಾದ ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ ಓದುಗರು ನನಗ್‌ ವತ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕವಾಗ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಬರವಣ್‌ಗಯಲ್‌ಲ್‌ ಅರ್‌ಜ್‌ ಸಲ್‌ಲ್‌ಸುತ್‌ತಾೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ವೌಶೇಷ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ವೌವರಗಳನ್‌ನು 
ಕೇಳುತ್‌ತೂರ್‌. ಈಗ, ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರ್‌ಗ್‌ ಬಳ್‌ಗ್‌ಗಕ ಯಾಮದ್‌ೇ ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಕಾರ್‌ಯಕ್‌ರಮವ್‌ಲ್‌ಲ, 
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ಮಧ್‌ಯಾಹ್‌ನ ಅಥವಾ ಸಂಜ ಊಟ. ಅವನು ಬಯಸ್‌ದಾಗ, ಅವನು ಬಯಸ್‌ದ್‌ದನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಅವನ ಹಸ್‌ಮ 
ಬೇಡುವಷ್‌ಟು ತ್‌ನ್‌ನುತ್‌ತಾನ್‌. ಆದರ* ಬಕೇಯ*ಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವವರು, ವೌಶೇಷ ಸಮಯ ಮತ್‌ತು ಆಹಾರದ 

ನೌಯಮಗಳ್‌ಗ್‌ ಒಗ್‌ಗ್‌ಕೊಂಡ್‌ರುವ ಕಾರಣ, ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ವೌಯವಸ್‌ಥ್‌ಯನ್‌ನು ಸಹ ಕೌಲಮ ನೌಯಮಗಳ 
ಅಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನೌಯಂತ್‌ರ್‌ಸಬತೇಕ್‌ಂದು ಬಯಸುತ್‌ತಾರ*, ಅದು ಹಾಗ್‌ ಇರಲ್‌. ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದಕೇ ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಹಾನ್‌ 


ಇಲ್‌ಲ. 


ಇದು, ಸಹಜವಾಗ್‌, ವೌವರವಾದ ಪೂಕವೌಧೂನಗಳನ್‌ನು ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಮತ್‌ತು ಹಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ಹಕೊೂಸ 
ಭಕ್‌ಷ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಸಕೇರ್‌ಸಲು ವೌವೌಧ ಮಕೆನುಗಳನ್‌ನು ಯಕೋಜ*ಸಲು ಒಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು ಮೇರ್‌ದ್‌. 
ಇಂದು ನಾಮ ನಕೋಡುತ್‌ತ್‌ರುವ ಅಸಂಖ್‌ಯಾತ ವೌವೌಧ ಬೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಭಕ್‌ಷ್‌ಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಸಾವೌರಾರು ವರ್‌ಷಗಳ ಅವಧೌಯಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಾವೌರಾರು ಜನರ ಪ್‌ರಯತ್‌ನದ್‌ಂದ ಕ್‌ರಮತೇಣವಾಗ್‌ 
ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ಗಳೊಂಡ್‌ವಾೆ. 
ಆಹಾರದ ಅತ್‌ಯಂತ ಸಂವೇದನಾಶೀಲ ವೌಧೂನವ್‌ೆಂದರ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌ನುಮದು ಎಂದು ಜನರ್‌ೌಗ* ಮನವರ್‌ಕಯಾದಾಗ, 
ಅನೇಕ ರೇತ್‌ಯ ಖಾರದ ಭಕ್‌ಷ್‌ಯಗಳು ರಾತ್‌ರ್‌ಯಂತ್‌ಯಕೇ ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌. 


ಅವಳು ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಅಡುಗಯಲ್‌ಲ್‌ ಕಳೆಯುವ ಕಲಮ ವಾರಗಳ ಸಮಯವನ್‌ನು ಅವಳು ವೌನ್‌ಯಸಳೋಗ್‌ಸ್‌ದರಕ್‌, 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕಳೊಬ್‌ಬ ಗೃಹ್‌ಣ್‌ಯೂ ತನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ಅಭ್‌ರುಚ್‌ಯ ಪ್‌ರಕಾರ, ನಮಗ್‌ ಲಭ್‌ಯವ್‌ರುವ ಹಲವಾರು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಮಶ್‌ರಣದ್‌ೌಂದ ಅದ್‌ಭುತವಾದ ಹಳೊಸ ಭಕ್‌ಷ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದಕೆ; ಮತ್‌ತು ಹಾಗ್‌ 
ಮಾಡುವಾಗ, ಅವಳು ಅದೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಮಕೆನುವನ್‌ನು ಉತ್‌ಕೃಷ್‌ಟಗಳೊಳ್‌ಸುತ್‌ತೂಳ್‌. ನಮ್‌ಮ 
ಕುಟುಂಬವನ್‌ನು ಉದಾಹರಣ*ಯಾಗ್‌ ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳಸೋಣ. 


ಹಲವಾರು ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳ ನಂತರ, ಧಾನ್‌ಯಗಳು, ಬೇಳೌ್‌ಕಾಳುಗಳು, ಆಲೂಗಡ್‌ಡ್‌, ಬದನ ಮತ್‌ತು ಮಜ್‌ಜಕಿಯಂತಹ 


ಆಹಾರಗಳನ*ನು ಆಹಾರ ವ್‌ಯಸನ್‌ಗಳು ಅಸಾಧ್‌ಯವ್‌ೆಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುವ ಆಹಾರಗಳನ್‌ನು ವೌವೌಧ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಬತಿರಕೆಸ್‌ 
ರುಚೌಕರವೂದ ಸಲಾಡ್‌ಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸಬಹುದು ಎಂಬ ತೇರ್‌ಮಾನಕ್‌ಕ್‌ ಬಂದ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌. ಅತ್‌ಯಂತ ಮನವರ್‌ಕೆಯಾದ 
ಮಾಂಸ ವ್‌ಯಸನ್‌ ಕೂಡ. 


ಗತೋಧ್‌, ಉದ್‌ದ್‌ನಬಕೇಳಕೆ, ಕಡಲ್‌, ಬೀನ್‌ಸ್‌ ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸಾಕಷ್‌ಟು ನೇರ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನಕೆನ್‌ಸುತ್‌ತೇವರೆ. 
ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅಮ ಮಕೊಳಕ್‌ಯಕೊಡಕೆಯಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ನಾಮ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಶುದಧ 
ನೇರ್‌ನೌಂದ ತಕೊಳೆಯುತ್‌ತೇವ್‌ತೆ. ನಂತರ ನಾಮ ಈ ನೀರನ್‌ನು ಹರೌಸುತತೇವ*, ಮಡಕ್‌ಯನ್‌ನು ಮುಚ್‌ಚಳದ್‌ಂದ 
ಮುಚ್‌ಚ್‌ ಮತ್‌ತು ತಂಪಾದ ಸ್‌ಥಳದಲ್‌ಲ್‌ ಇರ್‌ಸ್‌. ಈ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಮೂರು ಅಥವಾ ನಾಲ್‌ಕು 
ದೌನಗಳವರ್‌ಗ್‌ ತೌನ್‌ನಬಹುದು. ಅಮಗಳನ್‌ನು ಒಣದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌, ವಾಲ್‌ನಟ್‌ಗಳು, ಖರ್‌ಜೂರಗಳು ಮತ್‌ತು ಅನೇಕ ಇತರ 
ತೌನ್‌ನಬಹುದಾದ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಸೊಂದ್‌ಗ್‌ ತ್‌ಗಕದುಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು ಅಥವಾ ಅಮಗಳನ್‌ನು ವೌವೌಧ ಸಲಾಡ್‌ಗಳಸಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಬರ್‌ಸಬಹುದು. 


ನಾಮ ಸಲಾಡ್‌ ತಯಾರ್‌ಸಲು ಬಯಸ್‌ದಾಗ, ನಾಮ ಗಕೋಧ್‌, ಮಸೂರ ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳನ್‌ನು ನುಣ್‌ಣಗ* 
ಮಾಡುವ ಯಂತ್‌ರದ ಮೂಲಕ ಹೂಯುತ್‌ತೇವಕ ಮತ್‌ತು ಆಲೂಗಡ್‌ಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಯಾರ್‌ಟ್‌ ಅನ್‌ನು ನುಣ್‌ಣಗಳಿ ತುರ್‌ ಮಾಡುತ*ತೇವ*. 
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ತುರೌ್‌ಯುವ ಮಣ; ನಂತರ ನಾಮ ಸೌತ್‌ಕಾಯ್‌ಗಳು, ಟೊಮ್‌ಯಾಟಕೂ ಮತ್‌ತು ಈರುಳ್‌ಳ್‌ಯನ್‌ನು ಚಾಕುವೌನೌಂದ ತಿಳುವಾದ 
ಹಕೋಳುಗಳಾಗ್‌ ಕತ್‌ತರ್‌ಸುತ್‌ತೇವಕೆ ಮತ್‌ತು ಹಸ್‌ರು ಮಠೆಣಸು ಮತ್‌ತು ಹಲವಾರು ರೇತೌಯ ಹಸ್‌ರು ತರಕಾರ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಚೂರುಚೂರು ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ೇವಾರೆ. 


ನಾಮ ಈಗ ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ ಒಟ್‌ಟ್‌ಗಕ ಮಶ್‌ರಣ ಮಾಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಲ್‌ವ್‌ ಎಣ್‌ಣಕೆ, ತಾಜಾ 
ನೌಂಬ ರಸ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ತಾಜಾ ವಸಂತ ನೇರನ್‌ನು ಸೇರ್‌ಸ್‌. ಒಬ್‌ಬರು ವಾಲ್‌ನಟ್‌ಸ್‌, ಒಣದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌, 
ಖರ್‌ಜೂರ ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳನ್‌ನು ಕೂಡ ಸಕೇರ್‌ಸಬಹುದು. ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಸಾಪೇಕ್‌ಷ ಪ್‌ರಮಾಣಮ ವಕತ್ತೆಯಕ್‌ತ್‌ಕ 
ರುಚೌ್‌ಯನ್‌ನು ಅವಲಂಬ್‌ಸ್‌ರುತ್‌ತದ್‌. ಬತೇಸ್‌ಗಯಲ್‌ಲ್‌ ಅಂತಹ ಸಲಾಡ್‌ಗಳನ್‌ನು ಐಸ್‌ಡ್‌ ತ್‌ನ್‌ನಲು ಆಹ್‌ಲಾದಕರವಾಗ್‌ರುತ್‌ತ 


ಈ ಸಲಾಡ್‌ ತಯಾರ್‌ಸುವ ವೌಧೂನವನ್‌ನು ಆಧಾರವಾಗ್‌ ತಗದುಕೊೊಂಡರ್‌, ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ 
ಸಕೊಪ್‌ಪುಗಳು ಮತ್‌ತು ಪಾಲಕ, ಲ್‌ಟ್‌ಸ್‌, ಬದನೆ, ಬೀಟ್‌ರೂಟ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ವೌವೌಧ 
ತರಕಾರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಬಳಸ್‌ಕೊಂಡು ವೌವೌಧ ರುಚ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ನೋಟಗಳಲ್‌ಲ್‌ ದಕೊಡ್‌ಡ 
ವತ್ತಿವೌಧ್‌ಯಮಯ ಸಲಾಡ್‌ಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ದ್‌. , ನಮ್‌ಮ ತರಕಾರ್‌ ತೋಟಗಳು ಏನೇ 
ಒದಗ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌, ಆದರ್‌ ಸಲಾಡ್‌ನ ಅಗತ್‌ಯ ಘಟಕಗಳು ಧಾನ್‌ಯಗಳು, ಬಕೇಳಿಕಾಳುಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಆಲೂಗಡ್‌ಡ್‌ಗಳೂಗ್‌ವ್‌. 


ಈ ಸಲಾಡ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲದ ಮೂಲ ಆಹಾರವಾಗಬಕೇಕು. ಶ್‌ರೇಮಂತರು ಮತ್‌ತು 


ಬಡವರ್‌ಬ್‌ಬರ್‌ಗೂ ಅತ್‌ಯಂತ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾದ ಪಫೋಷಣಕ್‌ಯಾಗ್‌ರುವ ಈ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶಮ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ನೇಡುವ, ಬಲಪಡ್‌ಸುವ, ತೃಪ್‌ತ್‌ಕರವಾದ, ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮತ್‌ತು ಅಗ್‌ಗದ 
ಪ್‌ರಯಕೋಜನಗಳನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ದಕ. ಇದು ದೇರ್‌ಘ ಮತ್‌ತು ಆರಕೋಗ್‌"ಯಕರ ಜೀವನಕ್‌ಕ್‌ 

ಅಗತ್‌ಯವ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಅಂಶಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರುವ ಭಕ್‌ಷ್‌ಯವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. ಇದು ಎಲ್‌ಲಾ ಕಾಯಲಕಿಗಳ 
ವ್‌ರುದ್‌ಧದ ಲ್‌ಖ್‌ತವಾಗ್‌ದಕೆ. ಈ ಊಟದ ಒಂದು ಪ್‌ಲೇಟ್‌ಘುಲ್‌, ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಹಕಚ್‌ಚುವರ್‌ 
ಹಣ್‌ಣುಗಳೊಂದ್‌ಗಳೆ, ಮನುಷ್‌ಯನ ದಕ್ಸಿನಂದ್‌ನ ಅವಶ್‌ಯಕತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಪೂರೈಸಲು ಸಾಕಷ್‌ಟು ಸಾಕಾಗುತ್‌ತದ್‌ 


ಮತ್‌ತು ಅದಕೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅವನ್‌ಗ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ ರೋಗಗಳ ವ್‌ೌರುದ್‌ಧ ಉತ*ತಮ ರಕ್‌ಷಣ್‌ 
ನೇಡುತ್‌ತದ. 


ಕೆಲಮ ಪ್‌ರಭೇದಗಳ ಸಾಪೇಕಷ ಪ್‌ರ್‌ಯತ್‌ಯನ್‌ನು ಗಣನಕಗ್‌ ತಗದುಕೊಳ್‌ಳುಮದು 
ಚಳೌಗಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ವೌರಳವೂಗ್‌ರುವ ಹಣ್‌ಣುಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಕಚ್‌ಚಾ-ತೌನ್‌ನುಮ ನಂತರ ಹಕೆಚ್‌ಚು 
ದುಬಾರ್‌ಯಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ಕೆಲವರು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರು ವರ್‌ಷಪೂರ್‌ತ್‌ ತಾಜಾ 
ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ಹೊರತುಪಡ್‌ಸ್‌ ಏನನ್‌ನೂ ತೌನ್‌ನಬಾರದು ಎಂದು ಅವರು ಊಹ್‌ಸುತ್‌ತಾೂರ್‌. ಇದು 
ಸಹಜವಾಗ್‌, ನೌಜವಲ್‌ಲ. ಉದಾರ ಪ್‌ರಮಾಣದ ಹಣ್‌ಣುಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ದೊಡ್‌ಡ ಊಟವನ್‌ನು ಮುಗ್‌ಸುವ 
ಜನರ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅಂತಹ ಜನರು ಆ ಹಣ್‌ಣನ್‌ನು ಅವರು ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಸೇವೌಸುವ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ನ ಒಂದು 
ಭಾಗವನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ ಸೇವ್‌ಸ್‌ದರ್‌ (ಆದರ್‌ ಗೋಧಿಯ ಕಚ್‌ಚಾ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌, ಸಹಜವಾಗ್‌), ಅವರು 
ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ತೃಪ್‌ತರಾಗುತ್‌ತೂರ್‌. ಈ ರೇತ್‌ಯಾಗ್‌, ಅವರು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಊಟ, ಚಹಾ, 
ಪಕೇಸ್‌ಟ್‌ರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸುವ ವೌಚಚ 
ಮತ್‌ತು ತೊಂದರ್‌ ಎರಡನ್‌ನೂ ಉಳ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. 
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ಗಕೋಧ್‌, ವಾಲ್‌:ನನಟ್‌ಸ್‌, ಬಕೇರು ತರಕಾರ್‌ಗಳಂತಹ ಕಲಮ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು 
ವರ್‌ಷದ ಎಲ್‌ಲಾ ಖಯತುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಬರುತ್‌ತವ್‌್‌, ಅಮಗಳ ಬಕೆಲ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಏರ್‌ಳ್‌ತಗಳು 
ಮಾತ್‌ರ ಕಂಡುಬರುತ್‌ತವ್‌. ಇದಲ್‌ಲದಕೆ, ತಾಜಾ ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಖುತುವೌನಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ದಾಗ ಪೌರಯಳೋಜನವನ್‌ನು 
ಪಡ್‌ಯಬಹುದು; ಹೇಗಾಗ*, ಮಲ್‌ಬಕರ್‌ಗಳು ಹೇರಳವಾಗ*ರುವಾಗ ನಾಮ ಹ್‌ಚ್‌ಚಾಗ್‌ ಮಲ್‌ಬರ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ತೌನ್‌ನಬಹುದು, ಮತ್‌ತು ದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಹಣ್‌ಣುಗಳಸೊಂದ್‌ಗ್‌. 


ಚಳ್‌ಗೂಲದಲ್‌ಲ್‌ ಅನೇಕ ರೇತ್‌ಯ ನಕ್ಚಿಸರ್‌ಗೌಕವಾಗ್‌ ಒಣಗದ ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು 
ತಣ್‌ಣೀರೌ್‌ನಲ್‌ಲ ನಕನಕಸ್‌, ಕಚ್‌ಚಾ ಕಾಂಪಕೋಟ್‌ ಆಗ್‌ ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಬಹಳ 
ಸಂತಫೋಷದ್‌ಂದ ಆನಂದೌಸಬಹುದು. ಈ ಕಾಂಪಕೋಟ್‌ಗಕ ನಾಮ ಕಲಮ ಬೀಜಗಳು, ಪೌಸ್‌ತಾಗಳು, 
ಮಳೊಳಕ್‌ಯಕೊಡಕದ ಗೋಧ್‌, ಏಲಕ್‌ಕ್‌ ಅಥವಾ ವೌನೌ್‌ಲ್‌ಲಾ ಪುಡ್‌ ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಸಕರ್‌ಸಬಹುದು. ಕಚ್‌ಚಾ ಕಾಂಪಕೋಟ್‌ ಅತ್‌ಯಂತ ಆರ್‌ಥೌಕ ಮತ್‌ತು ಅದೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಚಳ್‌ಗಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ಅತ್‌ಯಂ 


ವಾಲ್‌್‌ನಟ್‌ಸ್‌, ಬಾದಾಮ್‌, ಪೌಸ್‌ತೂ ಮತ್‌ತು ಹ್‌ಯಾರುಕೆಲ್‌ ನಟ್‌ಗಳನ್‌ನು ಅಮಗಳ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ 
ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದರ ಜಸೊತ್‌್‌ಗ್‌, ಇತರ ಒಣಗ್‌ದ ಹಣ್‌ಣುಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಬರಸ, ನಾಮ 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ಪುಡ್‌ಮಾಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ವೌವೌಧ ರೂಪಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಬಳಸಬಹುದು, 
ಅಥವಾ ನಾಮ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಕಚ್‌ಚಾ ತರಕಾರ್‌ ಹಾಚ್‌ಪಾಚ್‌ ಅಥವಾ ವೌವೌಧ 
ಕೂಂಪಕೋಟ್‌ಗಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಮಶ್‌ರಣ ಮಾಡಬಹುದು. ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವವರ ಅತ್‌ಯಂತ 
ಸಂತೋಷಕರ ಮೌಠಾಯ್‌ ಎಂದರ "ಹಲ್‌ವಾ" ಅಥವಾ ವಾಲ್‌ನಟ್‌ಸ್‌, ಬಾದಾಮ್‌ ಅಥವಾ 
ಪೌಸ್‌ತಾಗಳ ಸೌಹ್‌ತ್‌ಂಡ್‌. ಇಮಗಳನ್‌ನು ಪುಡ್‌ಮಾಡ್‌, ಏಲಕ್‌ಕ್‌, ವ್‌ನ್‌ಲ್‌ಲಾ ಅಥವಾ ಕೇಸರ್‌ಯಕೊಂದ್‌ಗಕ 
ರುಚೌಗ* ಮಸಾಲಕ ಹಾಕ್‌ ಸಣ್‌ಣ ಚೌಕಗಳೂಗ್‌ ಕತ*ತರೌ್‌ಸಲಾಗುತ*ತದ*. ಈ ಹಲ್‌ವಾವನ್‌ನು ವೌವೌಧ ಹಸ್‌ರು 
ತರಕಾರ್‌ಗಳಕೊಂದ್‌ಗಕ ಅತಯಂತ ರುಚ್‌ಕರವಾಗ್‌ ಸಕೇವೌಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಇದನ್‌ನು ಲಕಿಟ್‌ಸ್‌ ಎಲ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಹಾಕಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಒಂದು ರೇತ್‌ಯ ಸ್‌ಯಾಂಡ್‌ವ್‌ಚ್‌ನಂತ್‌ ತೌನ್‌ನಬಹುದು. ತಾಜಾ ನೌಂಬ್‌ ರಸದಕೊಂದ್‌ೌಗಳಿ ಬ್‌ರ್‌ಸ್‌ದ 


ಕೊನ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ಓದುಗರ್‌ಗ್‌ ಮತ್‌ತೊಮ್‌ಮಕೆ ನ್‌ನಪ್‌ೌಸುಮದು ಅವಶ್‌ಯಕ 
ಯಾವಾಗಲೂ ಮನಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ಟ್‌ಟುಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕಾದ ಪರಮುಖ ಸನ್‌ನ್‌ಮೇಶ. ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ 
ಸಕವನ್‌ಯ ಆರಂಭೌಕ ಅವಧೌಯಲ್‌ಲ್‌, ವ್‌ೇಯಸನ್‌ಗಳು ವೌವೌಧ ರೇತ್‌ಯ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಅನುಭವೌಸಬಹುದು, ಇದು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರಮ ಅವರ್‌ೌಗಳ ಹಾನೌ್‌ಕಾರಕವಾಗಿದ* ಮತ್‌ತು ಅವರು ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ದುರ್‌ಬಲಗಳೊಳ್‌ಸಬಹುದು ಅಥವಾ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಗಾಗುತ್‌ತಾರ* ಎಂಬ ಅಭೌಪ್‌ರಾಯವನ್‌ನು 
ಬಿಡಬಹುದು. ಆಹಾರ ಪದ್‌ಧತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲಾ ತಪ್‌ಪು ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ಕಾರಕ 
ಪರ್‌ಕಲ್‌ಪನಕಗಳು ಅಂತಹ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ಮತ್‌ತು ವೌರೋಧಾತ್‌ಮಕ ಅನ್‌ಸ್‌ಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತಮ್‌ಮ 
ಮೂಲವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ವ್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು ನ್‌ನಪೌನಲ್‌ಲ್‌ಡಬಕೇಕು. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಬಾಹ್‌ಯ 
ರಕೋಗಲಕ್‌ಷಣಗಳು, ಕೆಲಸವನ್‌ನು ಅರ್‌ಧಕ್‌ಕ್‌ ಬಿಡಲು ಎಂದೌಗೂ ಕ್‌ಷಮ್‌ಸ್‌ಲ್‌ಲ. ಅಂತ್‌ಮ 
ಫಲ್‌ತಾಂಶಗಳ್‌ಗಾಗ್‌ ಕಾಯುಮದು ಅವಶ್‌ಯಕ, ಇದು ಬರಲು ಕಲಮ ವಾರಗಳು ಅಥವಾ ತೌಂಗಳುಗಳನ್‌ನು 
ತ್‌ಗಕಿದುಕೊಳೇಳಬಹುದು. ಆದರ್‌ ಬಕೇಯ್‌ಸೌದ ಆಹಾರಗಳನ್‌ನು ಕೌಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ 
ಪಕೋಷಕಾಂಶಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಬತರ್‌ಸ್‌ದರ್‌್‌, ಆ ಫಲ್‌ತೂಂಶಗಳು ತುಂಬಾ ವೌಳಂಬವಾಗಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ಣಾಮಕಾರೌ್‌ಯಾಗ 


68 


Machine Translated by Google 


ಅವರ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌್‌ಗಳು ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ ಪ್‌ರತ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯಕೆಗಳಲ್‌ಲದ* ಬೇರೇನೂ ಅಲ್‌ಲ, ಮತ್‌ತು 


ಅವರ್‌ೌಗ* ತೋರ್‌ಸ್‌ದ ಪ್‌ರತ್‌ರಕೋಧದ್‌ಂದ ಅವರು ಎಲ್‌ಲಾ ತ್‌ಳ್‌ದೌರುವ ಮತ್‌ತು ಅಜ್‌ಜಾತ ಕಾಯ್‌ಲಕಗಳ್‌ಂದ 
ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾಮ ಮುಕ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ. 


ಆ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅತ್‌ಯಂತ ಶಾಶ್‌ವತವಾದದ್‌ದು, ಸಹಜವಾಗ್‌, ಕಡುಬಯಕ್‌ 
ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ. ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಅಂತಹ ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅನುಭವ್‌ಸುವ "ಹಸ್‌ವೌನ" 
ಪ್‌ರಚಳೋದನಕಗಳು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಅಥವಾ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ ಕಕೋಶಗಳ್‌ೌಂದ ಅಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ, 
ಅನುಪಯುಕ್‌ತ ಮತ್‌ತು ನ್‌ಷ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯ ಕೋಶಗಳ್‌ೌಂದ ಮತ್‌ತು ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಗ್‌ರಹವಾದ ವೌಷಗಳೌಂದ 
ಪ್‌ರಚಕೋದ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತವ್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಮನಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ಟ್‌ಟುಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು; ಬೇರ್‌ 
ರತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರೆ, ದೇಹವನ್‌ನು ವಯರ್‌ಥ ಮಾಡುವ ಕಾಯ್‌ಲ್‌ಯ್‌ಂದ. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, 
"ಹಸ್‌ವ್‌ನ" ಭಾವನಕಿಯನ್‌ನು ನ್‌ಖರವಾಗ್‌ ಸಹ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವ ಮತ್‌ತು ವೌರೋಧ*ಸುವ ಮೂಲಕ ನಾಮ ಆ 
ವೌಷಗಳನ್‌ನು ತೊಡ*ದುಹಾಕಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದಕೆ, ನೌಷ್‌ಪ್‌ರಯಕೋಜಕ ಕೋಶಗಳ 
ಉಪಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ತೊಡ*ದುಹಾಕಲು, ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಕೋಶಗಳ ಅಗತ್‌ಯ ಪೂರಕವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಮಸಲು ಮತ್‌ತು 
ಎಲ್‌ಲಾ ಆಶೇರ್‌ವಾದಗಳ್‌ಗ್‌ ಒಮ್‌ಮಕೆ ಸುರಕ್‌ಷ್‌ತವಾೂಗ್‌ರಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಒಳ್‌ಳಯ ಆರಕೋಗ್‌ಯ. ಆ 
"ಹಸೌವ್‌ನ'" ಪ್‌ರತ್‌ ಗಂಟೆಯ ಸಹೌಷ್‌ಉುತ್‌ಯು ರೋಗದ ವೌರುದ್‌ಧದ ನಮ್‌ಮ ಹೋರಾಟದ ವೌಜಯವಾಗ್‌ದ5. 


ಟಕಹ್‌ರಾನ್‌, 1963 


ಭಾಗ ಎರಡು 


ಮಾನವ ಜೀವೌಗಳ ನ್‌ರ್‌ಮಾಣ 


ಈ ಪುಸ್‌ತಕದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಚರ್‌ಚ್‌ಸುವ ವೌಷಯಗಳು ವೌಶೇಷ ಸಮಸ*್‌ಯ*ಗಳಲ್‌ಲ. ಅಮ 
ಒಟ್‌ಟಾರ್‌ಯಾಗ್‌ ಮಾನವೇಯತ*ಯನ*ನು ಸ್‌ಪರ್‌ಶ್‌ಸುವ ಪ್‌ರಶ್‌ನಗಳೂಗ್‌ವ್‌ೆ. ಅಮ ದೇಹವನ್‌ನು ಹೊಂದೌ್‌ರುವ 
ಮತ್‌ತು ಬದುಕುವ ಎಲ್‌ಲರ ಮೇಲ್‌ ಪರ್‌ಣಾಮ ಬ್‌ರುತ್‌ತವಕೆ; ಅವರು ಬಾಯ್‌ ಮತ್‌ತು ತ್‌ನ್‌ನುವವರ್‌ಲ್‌ಲರ 
ಬಗ್‌ಗ್‌ ಕಾಳಜ್‌ ವಹೌಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಅದಕ*ಕಾಗ್‌ಯಕೇ ನನ್‌ನ ಬಹುಪಾಲು ಓದುಗರ ಗ್‌ರಹ್‌ಕ್‌ಗ್‌ ಮೇರ್‌ದ 
ವತ್ತಿಜ್‌ಖಾನ್‌ಕ ವೌವರಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಜೇರ್‌ಣ ಪರ್‌ಭೂಷಕೆಯಸೊಂದ್‌ಗಕ ನನ್‌ನ ಬರವಣ್‌ಗಕಿಯನ್‌ನು ಮುಚ್‌ಚೌ್‌ಹಾಕದಕೆ, 
ಸೂಮಾನ್‌ಯ ಡೇಟಾ ಮತ್‌ತು ವಾದಗಳ ಮೇಲ್‌ ನನ್‌ನ ತೇರ್‌ಮಾನಗಳನ್‌ನು ಆಧರ್‌ಸ್‌ ಸಾಧ್‌ಯವಾದಷ್‌ಟು 
ಸರಳವಾದ ಭಾಷಕಯಲ್‌ಲ್‌ ಬರ್‌ಯಲು ನಾನು ಯಾವಾಗಲೂ ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌. ನನ್‌ನ ವಾದಗಳಲ್‌ಲ್‌, 
ಪ್‌ರಯಳೋಗೂಲಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅಪೂರ್‌ಣ ವೌಧಾೂನಗಳ್‌ಂದ ಪಡದ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ಮತ್‌ತು ವೌರರೋಧಾತ್‌ಮಕ 
ದತ್‌ತೂಂಶಗಳ ಮಕೇಲ್‌ ನಾನು ಅವಲಂಬ್‌ತವಾೂಗ್‌ಲ್‌ಲ ಅಥವಾ ಇನ್‌ನೂ ಕ್‌ಟ್‌ಟದಾಗ್‌, ಅಂತಹ ಡೇಟಾದ ಆಧಾರದ 
ಮಕೇಲ್‌ ಯಾಮದ್‌ೇ ತಪ್‌ಪಾದ ಊಹಕ್‌ಗಳ ಮೇಲ್‌ ಅವಲಂಬ್‌ತವಾೂಗ್‌ೌಲ್‌ಲ. ನಾನು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸುವ 
ಪುರಾವೆಗಳು ಪ್‌ರಕ್ಕತ್‌ಯ ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸಲಾಗದ ನೌಯಮಗಳು ಮತ್‌ತು ಮೂಲಭೂತವಾಗ್‌ ಪಡ್‌ದ ಸಾಮಾನ್‌ಯ 
ತೇರ್‌ಮಾನಗಳು 
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ಅನುಭವ, ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಪಂಚದ ಪ್‌ರತೌಯಕೊಂದು ಮೂಲ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು 
ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನೇ ಪರೇಕ್‌ಷ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ಶೇಲ್‌ಸಬಹುದು. 


ವಾಸ್‌ತವದಲ್‌ಲ್‌, ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಪರ್‌ಕಲ್‌ಪನ್‌ಯು ತುಂಬಾ ಸರಳವಾಗ್‌ದ್‌, ಅದನ್‌ನು ಎರಡು ಸರಳ 
ವಾಕ್‌ಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸಬಹುದು: ಮನುಷ್‌ಯನ ದೇಹದ ಸೃಷ್‌ಟ್‌ಕರ್‌ತನು ಅದರ ಅನುಗುಣವಾದ 
ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಸಹ ರಚ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾನಕ್‌; ನಾಮ ಆ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ 
ತಲುಪ್‌ಸ್‌ದರೆ, ಅಮಗಳನ್‌ನು ಹಾಳು ಮಾಡದೆಯೇ, ಮಾನವ ಜೀವ್‌ಯು ಯಾಮದಕೇ ಕಾಯಲಕ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ 
ಬಲ್‌ಯಾಗದ್‌ ತನ್‌ನ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಜೀವನವನ್‌ನು ಪೂರ್‌ಣಗಳೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ರೆ. 


ಆ ಎರಡು ವಾಕ್‌ಯಗಳ ನ್‌ಜವಾದ ಅರ್‌ಥವನ್‌ನು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಮತ್‌ತು ಅದಕ್‌ಕ್‌ ಅಗತ್‌ಯವಾದ 
ಆಲೋಚನ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ಬಂಬವನ್‌ನು ನೇಡುವಷ್‌ಟು ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ-ದೃಷ್‌ಟ್‌ಯುಳ್‌ಳ ಯಾವುದೀ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು 
ಇಂದನ ಮನುಷ್‌ಯನ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ವ್‌ಯವಸ್‌ಥ್‌ಯು ಯಾವ ಶೋಚನೇಯ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ 
ಎಂಬುದನ್‌ನು ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಗ್‌ರಹ್‌ಸಬಹುದು. ಹೌಂದೌನ ಶತಮಾನಗಳೌಂದ ಮಾನವ ರೋಗಗಳ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ಹೋರಾಡುವ 
ಕ್‌ಷಕೇತ್‌ರದಲ್‌ಲ್‌, ಪುರುಷರು ತಪ್‌ಪೂದ ಮತ್‌ತು ಅಪಾಯಕಾರ್‌ಯಾದಂತಹ ವೌಧಾನಗಳನ*ನು ಆಶ್‌ರಯೇ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಈ ಎಲ್‌ಲಾ ವೌಧಾನಗಳು ರೋಗಗಳ ಮೂಲಭೂತ ಕಾರಣಗಳಕೊಂದ್‌ೌಗ* ಬಹಳ ಕಡ್‌ಮಕ ಸಂಬಂಧವನ್‌ನು 
ಹಕೊಂದ್‌ವ್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು ಅವನು ಅಷ್‌ಟಕೇ ಸುಲಭವಾಗ್‌ ನೋಡಬಹುದು. . 


ವರ್‌ಷಗಳ ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕ್‌ಯಂದ ಅಧ್‌ಯಯನ ಮತ್‌ತು ಮೂಲಭೂತ ವತ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಅನುಭವದ ನಂತರ, ಇಂದು : 
ಪೌಷ್‌ಠೌಕೂಂಶದ ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ವ್‌ಯವಸ್‌ಥ*ಯು ಮಾನವಕುಲವನ್‌ನು ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ ರಕೋಗಗಳೌಂದ 
ಮುಕ್‌ತಗಳೊಳ್‌ಸುಮದಲ್‌ಲದಕೆ, ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬ ಮನುಷ್‌ಯನ್‌ಗ್‌ ಶಾಂತ್‌, ಸಂತೋಷ ಮತ್‌ತು ಸೌಕರ್‌ಯಗಳ್‌ಂದ 
ತುಂಬದ ಅದ*ಭುತವಾದ ದೇರ್‌ಘ ಜೀವನವನ್‌ನು ಒದಗ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ಎಂಬುದರಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಸಂದೇಹವ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಇಂದನ ಮನುಷ್‌ಯನ ಜೀವನಮ ಭಯಾನಕ ದುಃಸ್‌ವಪ್‌ನವಾಗ್‌ದ್‌, ಲ್‌ಕ್‌ಕವ್‌ಲ್‌ಲದಷ್‌ಟು ಪಾಪಗಳು, 
ವ್‌ಯಸನಗಳು ಮತ್‌ತು ದುಶ್‌ಚಟಗಳು ಕಾಡುತ್‌ತವ್‌. ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಮಾನವನ ಎಲ್‌ಲಾ ದುರ್‌ಗುಣಗಳನ್‌ನು 
ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ವೌವರ್‌ಸಲು, ಅವನ ಆಹಾರದ ತಪ್‌ಪು ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳನ್‌ನು ವೌವರವೂಗ್‌ ವೌವರ್‌ಸಲು, ಅವನ 
ನಡವಳ್‌ಕ್‌ಯ ಕ್‌ಟ್‌ಟ ಭ್‌ರಷ್‌ಟಾಚಾರವನ್‌ನು ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮವಾಗ್‌ ಸೂಚ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಒಂದನ್‌ನು 
ಸೂಚ್‌ಸಲು ಸಾವೌರಾರು ಸಂಪುಟಗಳನ್‌ನು ತುಂಬುಮದು ಅವಶ್‌ಯಕ. ಆ ದುಷ್‌ಟರ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ಹೋರಾಡುವ ವೌವೌಧ 
ತಪ್‌ಪ ವ್‌ಧಾನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದಾಗಿದೆ. ಆದರ್‌ ನಮ್‌ಮ ಮುಂದ್‌ರುವ ಮುಂಚೂಣ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ 
ಸಮಸ್‌ಯಕೆಯ್‌್‌ಂದರ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬ ಮನುಷ್‌ಯನು ರೋಗಗಳು ಹೇಗ ಹುಟ್‌ಟುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಆ 
ರಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಒಮ್‌ಮಕ್‌ಲ್‌ ನ್‌ರ್‌ಮೂಲನಕ ಮಾಡುವ ಮೂಲಭೂತ ವೌಧಾನ ಯಾವುದು ಎಂಬುದನ್‌ನು 
ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ತೌಳ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳುಮದು. 


ಮತಸೊದಲನ್‌ಯದಾಗ್‌, ನಮ್‌ಮ ಜೀವ್‌ ಹೇಗ್‌ ಎಂದು ತೌಳ್‌ಯುಮದು ಅವಶ್‌ಯಕ 
ನೌರ್‌ಮಸಲಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಪೋಷಣಕ ಎಂದರೇನು. 
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ನಮಗ್‌ ತೌಳ್‌ದ್‌ರುವಂತ್‌, ನಮ್‌ಮ ಗ್‌ರಹದಲ್‌ಲ್‌ನ ಜೀವನಮ ಏಕಕೋಶೇಯ ಜೀವೌಗಳ 
ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌ ಮಳೊದಲ ಬಾರ್‌ಗಕ ಕಾಣ್‌ಸೌಕಕೊಂಡ್‌ತು. ನಂತರ, ಆ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕ ಏಕಕೋಶೇಯ ದೇಹಗಳು 
ವೌವ್‌ಧ ಗುಂಪುಗಳನ್‌ನು ರೂಪೌಸಲು ಮತ್‌ತು ಬಹು-ಕೋಶೇಯ ಜೀವೌಗಳನ್‌ನು ತರಲು ಒಟ್‌ಟ್‌ಗಕ 
ಸಹಕರ್‌ಸೌದಮ. ಕಾಲಕ್‌ರಮಕೇಣ ಕೆಲಮ ಜೀವಕೋಶಗಳ ಆರಂಭ್‌ಕ ಸಹಕಾರಮ ಅನಕೇಕ 
ಮೌಲ್‌ಯಾರ್‌ಡ್‌ಗಳಷ್‌ಟು ಜೀವಕೋಶಗಳ ಜೀವಂತ ಜೀವ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಜನ್‌ಮ ನೇಡುವ ಮಟ್‌ಟ್‌ಗಕ 
ಬ*ಳವಣಕ*ಗಕೆಯಾಗುತ್‌ತದ*. 


ಪ್‌ರತ್‌ಯಕಳೊಂದು ಜೇವಕೋಶಮ ಸ್‌ವತಃ ಒಂದು ಸಂಕೇರ್‌ಣ ಜೀವ್‌ಯಾಗ್‌ದಕೆ, ಆದರ್‌ ಅಂತಹ 
ಜೀವ್‌ಗಳು ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧಯ ವೌವೌಧ ಹಂತಗಳನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ವ್‌ೆ. ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಾಚೇನ 
ಏಕಕೋಶೇಯ ಜೀವಗಳು ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಾಥಮಕ ರಚನಯ ಅಮ್‌ೇಬಾಗಳಾಗ್‌ವಕೆ, ಇದು ಯಾಮದಕೇ 
ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ಉದ್‌ದಕೇಶಕ್‌ಕಾಗ್‌ ನೀರ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಚಲ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌್‌. ಆಹಾರವನ್‌ನು ಹುಡುಕುಮದು, 
ತೌನ್‌ನುಮದು, ಜೀರ್‌ಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುಮದು ಮತ್‌ತು ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ಎರಡು ಭಾಗಗಳೂಗ್‌ ವೌಂಗಡ್‌ಸುವ 
ಸರಳ ಪ್‌ರಕ್‌ರ್‌ಯಕೆಯಂದ ಗುಣಿಸುವುದು ಅವರ ಏಕೈಕ ಕಾರ್‌ಯವಾಗ್‌ೌತ್‌ತು. 
ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಮೂಲ ಜ್‌ೀರ್‌ಣಕಾರ್‌ ಅಂಗಗಳನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ದ್‌ದರು, ಅದು ಸಮಯ ಕಳೌದಂತ* 
ಕ್‌ರಮಕೇಣವಾಗ್‌ ಅಭೌವೃದ್‌ಧೌ ಹಕೊಂದ್‌ೌತು. ಬಕಿಳವಣ*ಗ*ಯ ನಂತರದ ಹಂತದಲ್‌ಲ್‌, ಆ ಜೇವಕೋಶಗಳು 
ಬಹು-ಕೋಶೇಯ ಜೇವೌಗಳನ್‌ನು ರೂಪ್‌ಸಲು ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ಒಟ್‌ಟೌಗ* ಗುಂಪುಮಾಡ್‌ಕೊಂಡಮ. ಬಕೇರ* 
ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ೌ ಹಕೇಳುಮದಾದರ*, ನ್‌ರ್‌ಲ್‌ಪ್‌ತ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ತ್‌ವದ ತಮ್‌ಮ ಗುರ್‌ಯಲ್‌ಲದ 
ಜೀವನವನ್‌ನು ತ್‌ೌಯಜ್‌ಸ್‌, ಅವರು ಸಹಕಾರದ ಜೀವನಕ್‌ಕ್‌ ಹಾದು ಹೋಗುತ್‌ತಾರ*, ಅಲ್‌ಲ* 
ಪ್‌ರತ್‌ ಕೋಶಮ ಸಾಮೂಹ್‌ಕ ಚಟುವಟೌಕೆಗಳ ಒಟ್‌ಟಾರ್‌ ಮಾದರ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸಲು ಒಂದು ನೌರ್‌ದೌಷ*ಟ ಕಾರ್‌ 


ಆದ್‌ಮಾನವನ ವತ್ತೆಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಜೀವನವನ್‌ನು ಅವನ ಮಕೊದಲು ಹೋಲಾಸ್‌ 
ಇಂದನ ಮಹಾನ್‌ ರಾಷ್‌ಟ್‌ರಗಳ ಸಹಕಾರ ಜೀವನದಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಸರ್‌ಯಾಗ್‌ ಮಾತನಾಡಬಹುದು, ಅಲ್‌ಲ್‌ 
ಜನರ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕ ಗುಂಪುಗಳು ಒಟ್‌ಟ್‌ಗಕ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್‌ತವಕೆ. ಆದರ್‌ ಇಂದನ ನಮ್‌ಮ 
ಮುಂದುವರ್‌ದ ಸಮಾಜದಲ್‌ಲ್‌ಯೂ ಸಹ ನೌಷ್‌ಪ್‌ರಯಕೋಜಕ, ಮೂರ್‌ಖ, ಪರಾವಲಂಬ* ಮತ್‌ತು 
ಕ್‌ರ್‌ಮನಲ್‌ ಪಾತ್‌ರಗಳು ನಮ್‌ಮ ಪ್‌ರಾಚೇನ ಕಾಲದ ಸಕೋಮಾರ್‌ ಪೂರ್‌ವಜರನ್‌ನು ನಕನಪ್‌ಸುತ್‌ತವಕ. 
ಆದರೂ, ಅಂತಹ ಜಕೀವೌಗಳು ಅಸಾಧಾರಣ ಪ್‌ರತೌಭ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ಭಕಿಯ ಪುರುಷರಕೊಂದ್‌ಗ್‌ 
ಅಕ್‌ಕಪಕ್‌ಕದಲ್‌ಲ್‌ ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌. 


ಮಾನವ ದೇಹಕ್‌ಕೂ ಇದು ನೌಜವಾಗ್‌ದ್‌ೆ, ಅಲ್‌ಲ್‌ ಅನುಪಯುಕ*ತ, ಪರಾವಲಂಬ್‌ ಕೋಶಗಳು 
ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧೌಯ ಅತ್‌ಯಂತ ಮುಂದುವರ್‌ದ ಹಂತದಲ್‌ಲ್‌ ಅತಯಂತ ಉಪಯುಕ್‌ತ ಕೋಶಗಳ ಜಸೊತ್‌ಗ್‌ 
ತಮ್‌ಮ ಜಡ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ವಕೆ. ಮಾನವ ದೇಹಮ ಅದರ ವ್‌ವ್‌ಧ ಸಂಸ್‌ಥಕಿಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಸಂಸ್‌ಥಕಗಳನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ದಕೆ, ಇಮಗಳನ್‌ನು ಗ್‌ರಂಥ್‌ಗಳು, ಅಂಗಗಳು, ವೌಯವಸ್‌ಥಕಗಳು, ಇತ್‌ಯಾದ್‌ 
ಎಂದು ಕರಯಲಾಗುತ್‌ತದಕ. ವೌಶೇಷ ಕೋಶಗಳ ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಗುಂಪುಗಳ ಏಕಕಾಲ್‌ಕ 
ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳ್‌ಂದ ಆ ಅಂಗಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌೇಯವಸ್‌ಥಕಗಳು ತಮ್‌ಮ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುತ್‌ತವಾೆ. 
ವೌಶೇಷ ಉಪಕರಣಗಳ ಸಹಾಯದ್‌ಂದ ಈ ವೌಶೇಷ ಕೋಶಗಳು ತಮ್‌ಮ ನ್‌ರ್‌ದಷ್‌ಟ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು 
ನೌ್‌ರ್‌ವಹೌ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಗಮನ್‌ಸುಮದು ಆಸಕ್‌ತ್‌ದಾಯಕವಾಗ್‌ದ್‌್‌ 
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ಹಳೊರಗ ನ್‌ರ್‌ಮಸಲಾದ ಉಪಕರಣಗಳು; ಬದಲ್‌ಗಕ ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದೂ ತನ್‌ನ ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ರಚನಯ ಮೂಲಕ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಸಂಕೇರ್‌ಣವಾದ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯಾಗ್‌ ಪರೌ್‌ವರ್‌ತನಕಿಗಳೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದಕ. 


ಹಗಾಗ್‌, ಮೂತ್‌ರಪ್‌ಂಡಗಳನ್‌ನು ರೂಪ್‌ಸುವ ಜೀವಕೋಶಗಳು ವೌಶೇಷ ಬರೌದುಮಾಡುವ 
ಮತ್‌ತು ಫ್‌ಲ್‌ಟರ್‌ಂಗ್‌ ಸಾಧನಗಳನ್‌ನು ಹಕಳೊಂದ್‌ವಕೆ, ಅದರ ಮೂಲಕ ಅಮ ರಕ್‌ತದ್‌ಂದ ಬೇರ್‌ಪಡ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಮೂತ್‌ರದಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಕಲ್‌ಮಶಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಷಗಳನ್‌ನು 
ಹಕೊರಹಾಕುತ್‌ತವಕೆ; ಗ್‌ರಂಥೌಗಳ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಇಂಟರ್‌ ಸಲ್‌ಯುಲಾರ್‌ ದ್‌ರವದ್‌ಂದ ಅಗತ್‌ಯವೂದ 
ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ತೌಗ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌ (ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದಲ್‌ಲೌ ಕಚ್‌ಚಾ 
ವಸ್‌ತುಮ ಯಾಮದ್‌ೇ ಕುರುಹು ಇಲ್‌ಲ) ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಹಾರ್‌ಮಕೋನುಗಳೂಗ್‌ ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸ 
ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ತಲುಪ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ; ಸ್‌ನಾಯುಗಳ ಜೀವಕೋಶಗಳು ವೌಶೇಷ ಸಂಕೋಚನ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಹಳೊಂದ್‌ರುತ್‌ತವಕ, ಅದು ದಕ್ರಿಹ್‌ಕ ಚಲನ್‌ಯನ್‌ನು ಮಾಡಲು ಮತ್‌ತು ಭಾರೀ ಯಾಂತ್‌ರ್‌ಕ 
ಕೆಲಸವನ್‌ನು ಮಾಡಲು ಅನುಮ ಮಾಡ್‌ಕಕೊಡುತ್‌ತದಕೆ; ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌, ನರ ಕೋಶಗಳು ಗಜಗಳಷ್‌ಟು 
ಘ್ರೈಬರ್‌ಗಳಿಂದ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಪಡಕತಯುತ್‌ತವಕೆ, ಇದರ ಮೂಲಕ ಮಕಿದುಳೌ್‌ನ ಆಜ್‌ಇಗೆಗಳನ್‌ನು ಇಡ್‌ 
ದೇಹಕೆ ರವಾನ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ಮಾನವ ದಕೇಹವನ್‌ನು ರೂಪ್‌ಸುವ ಪ್‌ರತೌಯಕೊಂದು 
ಜೀವಕೋಶಗಳು ಒಂದು ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ರಚನಯ ಸಂಕೇರ್‌ಣ ಕಾರ್‌ಖಾನಯಾಗ್‌ದ್‌ದು, ಅದರ 
ಕಾರ್‌ಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅದರ ನರ್‌ಹಳೊರ್‌ಯವರ್‌ಂದ ಭನ್‌ನವಾಗ್‌ರುತ್‌ತವಕೆ, ಉಗುರುಗಳು, ಕೂದಲು, 
ಮೂಳಕಗಳು, ಸ್‌ನಾಯುಗಳು ಮತ್‌ತು ಗ್‌ರಂಥೌಗಳ ಜೇವಕೋಶಗಳೌಂದ ಮಕೆದುಳ್‌ನ ಕೋಶಗಳವರಕಗ್‌. 


ನೌಸ್‌ಸಂದಕೇಹವಾಗ್‌, ಇದು ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಹಕೊಂದಲು ತುಂಬಾ ಆಸಕ್‌ತ್‌ದಾಯಕವಾಗ್‌ದ್‌ 
ಜೀವಕೋಶಗಳ ರಚನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನಡಯುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಪ್‌ರಕ್‌ರೌ್‌ಯಕಿಗಳ ಸ್‌ವರೂಪದ ಜ್‌ಜಾನ. ಆದರ್‌ ಕೆಲಮ ಪವಾಡಗಳಿಂದ ಮನುಷ್‌ಯನು ಜೀವಕೋಶಗಳ 
ಎಲ್‌ಲಾ ಗುಪ್‌ತ ರಹಸ್‌ಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ಬಹುವ್‌ಧದ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಭೇದೌಸಬಹುದಾದರೂ, 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ವೌವರ್‌ೌಸಲು ಕೇವಲ ಸಾವೌರಾರು ಅಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಲಕ್‌ಷೂಂತರ ಸಂಪುಟಗಳನ್‌ನು 
ತುಂಬುಮದು ಅಗತ್‌ಯವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ ನಮಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಳೊಬ್‌ಬರ್‌ಗೂ ಒಂದು ಡಜನ್‌ ಜೀವಗಳು 
ಬಕೇಕಾಗುತ*ತವ*. ಬರೆಯಲಾದ ಎಲ್‌ಲದರ ಮಕೇಲ್‌ನಕೋಟವನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ ಪಡಕದುಕಕೊಳ್‌ಳ್‌. 


ಕೆಲಮ ಜಂಭದ ಬಡಾಯ*ಗಳ ಆಡಂಬರದ ಹಕ್‌ಕುಗಳ್‌ಗ್‌ ವೌರುದಧವಾಗಿ, ಮನುಷಯ 
ಈ ಎಲ್‌ಲಾ ವೌಷಯಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಬಹಳ ಕಡ್‌ಮಕ ಮಾಹ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌದ*. ತನ್‌ನ 
ಅಧ್‌ಯಯನದಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ ಪ್‌ರಗತ್‌ಯಕೊಂದ್‌ಗಕ ಅವನು ಗಳ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾದ ಜ್‌ಜಾನಮ ಅವನ್‌ಂದ 
ಇನ್‌ನೂ ಮರ್‌ಮಾಡಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ರುವ ಅಪರ್‌ಮತ ಭಾಗವಾಗಿದೆ ಎಂದು ಅವನು ಹಕೆಚ್‌ಚು 
ಹಚ್‌ಚು ಮನವರ್‌ಕ್‌ ಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು. ಆದರೂ, ಕಲಮ ತಾಂತ್‌ರ್‌ಕ ಯಶಸ್‌ಸ್‌ನ ಅಮಲ್‌ನಲ್‌ಲ್‌, 
ಇಂದ್‌ನ ಮನುಷ್‌ಯ ವತ್ತಿಜ್‌ಇಾನ್‌ಕ ಪರೌ್‌ಪೂರ್‌ಣತ್‌ಯ ಉತ್‌ತುಂಗದಲ್‌ಲ್‌ ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನು 
ಕಲ್‌ಪೌಸೌ್‌ಕೊಳ್‌ಳುತ*ತಾನ್ಕ ಮತ್‌ತು ಯಾಮದ್‌ೇ ಅವಕಾಶ ಅಥವಾ ಅಡ*ತಡ*ಯ*ಲ್‌ಲದ* ಅವನು 
ಪವಾಡಗಳ ಪವಾಡವನ್‌ನು ಮಾನವ ಜೀವ್‌ಯಕೊಂದ್‌ಗಕ ತನ್‌ನ ಇಚ್‌ಛಕೆಯಂತ್‌ ಹಾಳುಮಾಡುತ್‌ತಾನಕೆ. 
ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಅವನು ತುಂಬಾ ನ್‌ಷ್‌ಕಪಟವಾಗ್‌ ಅಹಂಕಾರ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ದು, ಅತಯಂತ ಭಯಾನಕ ಮೂಲಕ 
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ಉಪಾಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಇನ್‌ನೂ ಹಚ್‌ಚು ಭಯಾನಕ ವೌಷಗಳ ಮೂಲಕ ಅವರು ಆ 

ಜವ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ರುವ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳನ್‌ನು ನೌವಾರ್‌ಸಲು ಹತಾಶವಾಗ್‌ ಹುಚ್‌ಚುತನದ 
ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಕ್ರೈಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂರ್‌. ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳು, ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಇನ್‌ನೂ ಹಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳ್‌ಂದ ಇಲ್‌ಲ್‌ಯವರಕಗ್‌ ಏನನ್‌ನೂ ಮಾಡಲಾಗ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಇದಲ್‌ಲದಕೆ, ಅವನು ಆ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಬಡ ರಕ್‌ಷಣ್‌ಯಲ್‌ಲದ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಮಠೇಲ್‌ 
ಮಾತ್‌ರವಲ್‌ಲದಕ ತನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ದೇಹದ ಮಕೇಲಕಿ, ತನ್‌ನ ಪ್‌ರೇತ್‌ಯ ಮಕ್‌ಕಳ ಮಕೇಲಕೆ, ಎಲ್‌ಲಾ 


ಮಾನವಕುಲದ ಮೇಲ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತೂನಕ. ಅವನು ತನ್‌ನ ಗುರ್‌ಯನ್‌ನು ಸಾಧೌಸುವ ಯಾಮದಕೇ ಇತರ 
ವೌಧಾನಗಳನ್‌ನು ನೋಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಆದರ್‌ ನಾಮ ಯಾವಾಗಲೂ ನೌರಾಕರ್‌ಸಲಾಗದ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಗಮನದಲ್‌ಲ್‌ಟ್‌ಟುಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು: 
ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಗಡ್‌ಯಾರದ ಕಲಸದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಸರೌ್‌ಯಾದ ಜ್‌ಇಾನವೌಲ್‌ಲದ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ಅದನ್‌ನು 
ಸರ್‌ಪಡ್‌ಸಲು ಎಂದಗೂ ಕೈಗಕಳೊಳ್‌ಳಬಾರದು, ಕ್ರಿಯ ಸರಳವಾದ ತಪ್‌ಪು ಚಲನಕಿಯಂದ ಇಡೇ 
ಕೂರ್‌ಯವೌಧೂನವನ್‌ನು ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗ್‌ ಎಸ್‌ಯುವ ಭಯದ್‌ೌಂದ. ಇಂದ್‌ನ ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ಗಳು 
ಮಾನವ ಜೀವ್‌ಗಳ ಮೇಲ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಪ್‌ರಯತಳೋಗಗಳನ್‌ನು ಕಾರ್‌ಖಾನಯಲ್‌ಲ್‌ ಕಲಮ ದೇನ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡ್‌ದ ನಂತರ ಅದರ ಯಂತ್‌ರಕೋಪಕರಣಗಳನ್‌ನು ಕೆಡವಲು ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು ಮತ್‌ತ್‌ ಜೋಡ್‌ೌಸಲು 
ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುವ ಕೆಲಸಗಾರನ ಬುದ್‌ಧೌಹೇನ ಕ್‌ರ್‌ಯಕಿಗಳ ಹೋಲ*ಸಬಹುದು. 


ತೇವ್‌ರ ಅನಾರೋಗ್‌ಯದ ಸಂದರ್‌ಭದಲ್‌ಲ್‌ ಮಪೈದಯ ಯಾವಾಗಲೂ ಸ್‌ವಭಾವತಃ, ಆದರ್‌ 
ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸೆಯು ಔಷಧಗಳ ಪರ್‌ಣಾಮಕಾರ್‌ತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ ಕಾರಣವಾಗ್‌ದ್‌ೆ, ಆದರ್‌ ಹಲವಾರು 
ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಔಷಧೌಗಳ ಆಡಳ್‌ೌತದ ನೇರ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯಮ ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ 
ಕಕೋರ್‌ಸ್‌ ಅನ್‌ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡಾಗ, ಸಾಮ ಯಾವಾಗಲೂ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ ನತ್ಟಿಸರ್‌ಗೌಕ ಕೋರ್‌ಸ್‌ಗೌ 
ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ ಕಾಯ್‌ಲ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಔಷಧಿಗಳು ನೌಯಮದಂತ್‌, ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಉಲ್‌ಬಣಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಜೀವ್‌ಗಳನ್‌ನು ದುರ್‌ಬಲಗಕೊಳ್‌ಸುತ*ತವ* ಎಂದು ಒತ್‌ತ್‌ಹಕೇಳಬಕೇಕು. 


ನಂತರ, ಒಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ತನ್‌ನ ಅಂಗಗಳು ಅನ್‌ಯಮತವಾಗ್‌ ಕ್‌ಲಸ ಮಾಡಲು 
ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸೌದೂಗ ಏನು ಮಾಡಬೇಕು? ಒಬ್‌ಬ ಇಂಜ್‌ನೌಯರ್‌ ತನ್‌ನ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯ ಎಲ್‌ಲಾ ವೌಭೌನ್‌ನ 
ಘಟಕಗಳ ವೌವರಗಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಕೊನಯ ತೌರುಮಮಳೊಳ್‌ಯವರ್‌ಗ್‌ ತೌಳ್‌ದೌರುವಂತೆಯಕೇ 
ಮನುಷ್‌ಯನ ಜೀವೌಯ ಎಲ್‌ಲಾ ವೌವರಗಳಕೊಂದೌಗ* ಪರ್‌ಚಯವೌರುವ ಯಾರಾದರೂ 
ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ಯಕೇ? ಖಂಡ್‌ತ ಇಲ್‌ಲ. ನಾನು ಮಕೀಲ* ಹಕೇಳ್‌ೌದಂತ್‌, ನೇಡೌದ ಯಂತ್‌ರದ 
ಎಲ್‌ಲಾ ಭಾಗಗಳನ*ನು ಬೇರ್‌ಪಡ್‌ಸುವ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತ್‌ ಜಕೋಡ್‌ಸುವ ಕೌಶಲ್‌ಯ 
ಮತ್‌ತು ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಳೊಂದೌರುವ ತಜ್‌ಇರ್‌ಗ* ಮಾತ್‌ರ ಯಾಮದಕೇ ಕಾರಯವೌಧಾನದ 
ದುರಸ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ವಹ್‌ಸ್‌ಕೊೊಡಬಹುದು. ಆದರ* ಮನುಷ್‌ಯನು ತನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ದೇಹದ ವೌಷಯದಲ್‌ಲ್‌ 
ಈ ಗುರೌ್‌ಯನ್‌ನು ಸಾಧೌಸುಮದರ್‌ಂದ ಎಷ್‌ಟು ದೂರದಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ದಾನ್‌! 


ಹಾಗಾದರ* ಮನುಷ್‌ಯ ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಏನು ಮಾಡಬಕೇಕು? ಅವನು ತನ್‌ನ 
ತಕೋಳುಗಳನ್‌ನು ಮಡಚ್‌ ತನ್‌ನ ಅದೃಷ್‌ಟದ ಚಂಚಲ ಚಂಚಲತ್‌ಗ್‌ ರಾಜೀನಾಮಕ್‌ ನೇಡಬಕೇಕೇ ಅಥವಾ ಅವನು ಮಾಡಬ 
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ಹಕೊಸ ವೌಷಗಳ ನೌರಂತರ ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರದೌಂದ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ನಡ್‌ಸ್‌ದ ಹುಚ್‌ಚುತನದ 
ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳಔಂದ ವೌಪತ್‌ತನ್‌ನು ತಲಿಗೆ ತರುಮದಕೇ? ಒಂದಲ್‌ಲ ಎರಡಲ್‌ಲ. ಅದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, 


ಮನುಷ್‌ಯನು ತನ್‌ನನ್‌ನು ಎಲ್‌ಲಾ ಕಾಯ*ಲಕಿಗಳಿಂದ ಮುಕ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸಬಹುದಾದ ತಕ್‌ಷಣದ ಮತ್‌ತು ಅತಯಂತ 
ಸುಲಭವಾದ ವೌಧಾನವ್‌ಠದಕ. 


ಒಬ್‌ಬ ಇಂಜ್‌ನೌ್‌ಯರ್‌ ಗಣ್‌ತದ ಮೂಲಕ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಯನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಮೇಸ್‌ದಾಗ 
ಲ್‌ಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳು ಆ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಗ್‌ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಗುಣಮಟ್‌ಟ 
ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಮಾಣವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಜೊತಗ ಅದರ ಯಂತ್‌ರೋಪಕರಣಗಳ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ 
ಮತ್‌ತು ನ್‌ರ್‌ವಹಣಕ್‌ಗ್‌ ತ್‌ಗದುಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೀಕಾದ ಕಾಳಜ್‌ಯನ್‌ನು ನೌರ್‌ಧರ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ. ನಂತರ ಅವರು 


ನೇಡ್‌ದ ಕಾರ್‌ಖಾನಯ ಕೂರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಯ ಜೀವನವನ್‌ನು ಖಾತರ್‌ಪಡ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಅವರ 
ಸೂಚನ್‌ಗಳನ್‌ನು ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕ್‌ಯ್‌ಂದ ಕ್ರಿಗೊಳ್‌ಳಲಾಗುತ್‌ತದ್‌. 


ನ್‌ಯೂಟ್‌ರ್‌ಷನ್‌ ಎಂದರೇನು? 


ಪ್‌ರತ್‌ ಇಂಜ್‌ನೌಯರ್‌ ಅನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ದೌ್‌ಷ್‌ಟಪಡ್‌ಸಲು ವೌವರವಾದ ಲ್‌ಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌ 
ಅವರು ವೌನ್‌ಯಾಸಗಕೊಳ್‌ಸೌ್‌ದ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಗ್‌ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳು, ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ 
ಅತ್‌ಯಂತ ನೌಖರವಾದ ಲಕ್‌ಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳ ಮೂಲಕ ಅದ್‌ಭುತವಾದ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯು ಮಾನವರು ಸೇರ್‌ದಂತ್‌ 
ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ್‌ಗಕಿ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧೌಪಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ರೆ. 


ನಾಮ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಯನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಮ್‌ಸಲು ಬಯಸ್‌ದಾಗ, ನಾಮ ಮಕೊದಲು ಸೂಕ್‌ತವೂದ 
ಕಟ್‌ಟಡವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಮೇಸುತ್‌ತೇವಕೆ, ನಂತರ ನಾಮ ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಯಂತ್‌ರೋಪಕರಣಗಳು ಮತ್‌ತು ಡಕ್ಟಿನಮಸಳೋಗಳನ್‌ನು ಇರ್‌ಸುತ್‌ತೇವ* ಮತ್‌ತು ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಯು 
ಉತ್‌ಪೂದನಕಯನ್‌ನು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸಲು, ನಾಮ ಅದಕ್‌ಕ್‌ ಅಗತ*ಯವಾದ ಇಂಧನವನ್‌ನು ಒದಗ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇವ. 
ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳು. ಈಗ ಮಾನವ ಜೀವ್‌ಯು ಅತ್‌ಯಂತ ಸಂಕೇರ್‌ಣವಾದ ರಚನಕೆಯನ್‌ನು 


ಹಕೊಂದೌರುಮದರ್‌ಂದ, ಅದರ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳು ಅನುಗುಣವಾದ ಸಂಕೇರ್‌ಣ ಸ್‌ವಭೂವವನ್‌ನು 
ಹಕೊಂದ್‌ದ್‌ದು, ಹಲವಾರು ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ರುತ್‌ತದ. 


ಆ ದೌಸ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನೌಸರ್‌ಗ ಅಗಾಧವಾದ ಕ್‌ಲಸವನ್‌ನು ಮಾಡ್‌ದ್‌. ಮಕೊದಲನ*ಯದಾಗ್‌, 
ಕೋಶಗಳ ಸರಳ ರಚನಕಗ್‌ ಇದು ಸರಳವಾದ ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸ್‌ದಕೆ, ಇದು 
ಜೀವಕೋಶಗಳ ಪ್‌ರಕಾರಕ್‌ಕ್‌ ಅನುಗುಣವಾಗ್‌ ಬದಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಹೇಗಾಗ್‌, ಕೂದಲ್‌ನ ಕೋಶಗಳು ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ 
ರೇತೌಯ ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಬಯಸುತ್‌ತವಕೆ, ಉಗುರುಗಳು ಮತ್‌ತಕೊಂದು ರೇತ್‌ಯಮ. 
ಸ್‌ನಾಯುಗಳು, ಗ್‌ರಂಥ್‌ಗಳು, ನರಗಳು ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳ ಕೋಶಗಳ ವೌಷಯಮೂ ಇದೇ ಆಗ್‌ದ್‌. ಆದರ್‌ ಅಂತಹ 
ಸರಳ ರಚನಯ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಇನ್‌ನೂ ಯಾಮದಕೇ ಉಪಯಸೋಗವ್‌ಲ್‌ಲ; ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದೂ ಅದರ ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಕಾರ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಅನುಗುಣವಾದ ಸರ್‌ಯಾದ ಸಾಧನಗಳನ್‌ನು 
ಒದಗ್‌ಸಬಕೇಕು, ಇದಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಇನ್‌ನೂ ಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳು ಬೇಕಾಗುತ್‌ತವಕೆ. ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌, 
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ಆ ಜೀವಕಕೋಶಗಳ್‌ಗ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಪೂರಕ್ತಿಸುಮದು ಮತ್‌ತು ಗ್‌ರಂಥ್‌ಗಳ ಉತ್‌ಪಾದಕ 
ಕಾೂರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಒದಗೌಸುವುದು ಅವಶ್‌ಯಕ. 


ನೌ್‌ಸರ್‌ಗಮ ತನ್‌ನ ತಪ್‌ಪ್‌ಲ್‌ಲದ ಪ್‌ರಾವ್‌ಡ್‌ನ್‌ಸ್‌ ಮೂಲಕ ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ ಒಟ್‌ಟುಗೂಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ 
ವಸ್‌ತುಗಳು, ಅದರ ಸಂಖ್‌ಯ* ಹತ್‌ತಾರು ಸಾವ್‌ರಗಳನ್‌ನು ತಲುಪುತ್‌ತದಕೆ. ಈ ಪ್‌ರತ್‌ಯಳೊಂದು ವಸ್‌ತುಮ 
ಅದರ ನ್‌ಖರವಾದ ಪ್‌ರಮಾಣವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ದಕೆ. ಹೇಗಾಗ್‌, ಒಂದು ರೇತ್‌ಯ ಪದಾರ್‌ಥಮ ನಮಗ್‌ ಒಂದು 
ಸಾವ್‌ರ ಗ್‌ರಾಂಗಳು ಬೇಕಾಗಬಹುದು, ಇನ್‌ನಕೊಂದು ರೇತ್‌ಯ ಕೇವಲ ಒಂದು ಗ್‌ರಾಂ, ಮೂರನಕೇ ಒಂದು 
ಗ್‌ರಾೂಂನ ಸಾವೌರದ ಒಂದು ಭಾಗದಷ್‌ಟು ಕಡ್‌ಮ್‌ೆ. ಇದು ಎಲ್‌ಲಾ ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಆಪರೇಟ್‌ವ್‌ 
ನೌ್‌ಯಮವಾಗ್‌ದ್‌. ಆ ವಸ್‌ತುಗಳು ಯಾವಾಗಲೂ ಪೂರ್‌ವನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ತ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಜೀವಕೋಶಗಳ 
ವೌಲಕೇವಾರೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರುಮದು ಅತ್‌ಯಗತ್‌ಯ. ನೌರ್‌ದೌಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ್‌ೆ, ಒಟ್‌ಟು 
ಸಂಗ್‌ರಹಣಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದೂ ಇಲ್‌ಲ ಎಂದು ಖಚ್‌ತಪಡ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳಲು ವೌಶೇಷ 
ಕಾಳಜ್‌ಯನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು. 


ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು, ಕಲೌತ ಮತ್‌ತು ಸರಳ, ಶ್‌ರೇಮಂತ ಮತ್‌ತು ಬಡವ ಎಂದು 
ಸಮಾನವಾಗ್‌, ತನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ದೇಹದ ಏಕೈಕ ಮಾಲೀಕ ಮತ್‌ತು ಆಂತರ್‌ಕ ಗಕಿಲಕ್‌ಸ್‌ಗಳ ಪವಾಡದ ಜಗತ್‌ತ್‌ಗ್‌ 
ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯುತ ಏಕೈಕ ನೌರ್‌ದಕೇಶಕ. 


ಈ ಭೂಮ*ಯ ಮಕೇಲ್‌ನ ಎಲ್‌ಲಾ ಜೀವಗಳು, ಇಂದ ಎಂದು ಗಮನ್‌ಸುಮದು ಆಸಕ್‌ತ್‌ದಾಯಕವಾಗ್‌ದ್‌್‌ 


ಆನ್‌ಗ್‌ ಇರುವ್‌ ಅಥವಾ ಗುಬ್‌ಬಚ್‌ಚ್‌, ಆ ಒಟ್‌ಟು ಸಂಗ್‌ರಹವನ್‌ನು ಗುರುತ್‌ಸ್‌ ಮತತು ಅಮಗಳ 
ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಅಗತ್‌ಯಗಳ್‌ಗಾಗ್‌ ಅದನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಬಳಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳ್‌. 


ವೌಪರ್‌ಯಾಸವ್‌ಂದರ್‌, ನಾಗರೇಕತೆಯ ಉದಯದೌಂದಲೂ, ಇಡೇ ವೌಶಾಲ ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ 
ಒಬ್‌ಬನಕೇ ಅಪವಾದವಾಗಿ, ಮನುಷ್‌ಯನು ತನ್‌ನ ಇಂದ್‌ರ್‌ೌ್‌ಯಗಳ ರಜಕೆಯನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾನ್‌ 
ಮತ್‌ತು ತನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ಯತೋಗಕ್‌ಷಕೇಮಕ್‌ಕ್‌ ಅನ್‌ವಾರ್‌ಯವಾದ ವಸ್‌ತುಗಳ ಸಮಗ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಕಳ್‌ದುಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾನ್‌. ಅದಕ್‌ಕಾಗ್‌ಯಕೇ ಅವನು ತನ್‌ನ ಪ್‌ರಯಳೋಗಾಲಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಸಂಶೋಧನಾ ಕಾರ್‌ಯಾಗಾರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹಗಲ್‌ರುಳು ಶ್‌ರಮ್‌ಸುತ್‌ತೂನಕೆ, ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ ಪರ್‌ೇಕ್‌ಷಕಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ನಡಕ್‌ಸುತ್‌ತೂನ್‌, ಒಂದಕೇ ರೇತ್‌ಯ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಒಂದಳೊಂದಾಗ್‌ 
ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ದನು, ಅಮಗಳನ್‌ನು ತನ್‌ನ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತ್‌ವರ್‌ತವಾಗ್‌ ತಯಾರ್‌ಸುತ್‌ತಾೂನ್‌, ಅಮಗಳ್‌ೌಗಳಿ 
ವ್‌ೌಚೌತ್‌ರವಾದ ಹಸರುಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸುತ್‌ತಾನ್‌, ಅಮಗಳನ್‌ನು ಪಟ್‌ಟ್‌ಗಕಗಳು ಮತ್‌ತು ಬಾಟಲ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ತುಂಬ್‌ಸುತ್‌ತಾೂನ್‌. , ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತ ಚದುರ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಇದರೌಂದ ಜನರು 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ನುಂಗಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಹಸ್‌ವ್‌ನ್‌ಂದ ಉಳ್‌ಯುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಮತ್‌ತು ಇದ್‌ಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ ಅವರು ವೌಜ್‌ಇಾನ ಎಂದ. 


ಅವರು ಏನು ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ಂದು ತೌ್‌ಳೌ್‌ಯದಕೆ, ವೌಜ್‌ಖಾನ್‌ಗಳು ಹಕೆಜ್‌ಜಕ ಹಾಕ್‌ದ್‌ದಾರ* 
ನೌಸರ್‌ಗಕ್‌ಕ್‌ ವೌರುದ್‌ಧವಾಗ್‌ ರಂಗ. ವ್‌ಯಸನಗಳ್‌ೌಂದ ಕುರುಡರಾದ ಆ ಪುರುಷರು ಲಕ್‌ಷಾಂತರ ಮತ್‌ತು 
ಲಕ್‌ಷಾಂತರ ವರ್‌ಷಗಳೌಂದ ಮತ್‌ತು ಅತ್‌ಯಂತ ನೌಖರವಾದ ಲ್‌ಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳ ಮೂಲಕ ನಮ್‌ಮ ತಾಯ*ಯು 
ತನ್‌ನ ಪ್‌ರಾವ್‌ೌಡ್‌ನ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಒಟ್‌ಟುಗೂಡ್‌ಸ್‌, ಸಸ್‌ಯಗಳಾಗ್‌ ಕೇಂದ್‌ರೇಕರ್‌ಸ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಸಂಪೂರ್‌ಣವನ್‌ನು ತುಂಬ್‌ದಕ ಎಂದು ನೋಡಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
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ಅವರು ಕೇವಲ ಒಂದಕೊಂದಾಗ್‌ ಗುರುತ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸ್‌ದ ಅತಯಂತ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ 
ಘಟಕಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಪರಪಂಚ. 


ಪ್‌ರಪಂಚದ ಎಲ್‌ಲಾ ಜೀವ್‌ಗಳು ವಂಶಸ್‌ಥರು 
ಅದಕೇ ಪೂರ್‌ವಜರು, ಆದರ್‌ ಕಾಲಾನಂತರದಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ವೌಭೌನ್‌ನ ವೌಕಸನೇಯ 
ದೌಕ್‌ಕುಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗ್‌ದುಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಮಾನವ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ನಡುವನ 
ಅಂಗರಚನಾಶಾಸ್‌ತ್‌ರ ಮತ್‌ತು ಶಾರೇರ್‌ಕ ವಯತ್‌ಯಾಸಮ ಮೂಲಭೂತವಾಗ್‌ ಬಹಳ ಚೌಕ್‌ಕದಾಗ್‌ದಕ. 


ಮನುಷ್‌ಯನಂತ್‌ ಆ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳಗೂ ಹೃದಯ, ಶ್‌ವಾಸಕೋಶ, ಪೌತ್‌ತಜನಕಾಂಗ, 
ಮೂತ್‌ರಪ್‌ಂಡ, ರಕ್‌ತ, ಮೂಳಕೆ, ಮೆದುಳು ಮಾರಟ ಅವರ ಅಂಗಗಳು ಮನುಷ್‌ಯನ 
ಅಂಗಗಳಂತ್‌ಯಕೀ ಅದಕೇ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳನ*್‌ನು ಬಯಸುತ್‌ತವಕ. ಸಂಶೋಧನಾ 
ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ಮಾಡ್‌ದ ದೊಡಡ ತಪ್‌ಪ್‌ಂದರಕ, ಸಂಪೂರ್‌ಣ ದ್‌ವ್‌ತೇಯಕ, 
ಕಷುಲ್‌ಲಕ ಮತ್‌ತು ವಪೌರೋಧಾತ್‌ಮಕ ಸಮಸ*ಯಕಿಗಳ ತನ್‌ಖಕಗ್‌ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಸಮಯ 
ಮತ್‌ತು ಶ್‌ರಮವನ್‌ನು ವೌಯರ್‌ಥ ಮಾಡುವದು, ಅಂತಹ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಸಂಗತ್‌ಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಡೇಟಾವನ್‌ನು ಅವಲಂಬ್‌ಸುವ ಬದಲು ಅವನು ತನ್‌ನ ಮಕೆದುಳನ್‌ನು ಮುಚ್‌ಚ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅವನ ಮನಸ್‌ಸನ್‌ನು ಗೊಂದಲಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ದನು. ಅವನ ವೌಲಕೀವಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಮೂಲಭೂತವಾಗ್‌ 
ಮೂಲಭೂತ ಪ್‌ರಯಕನೋಗಗಳ್‌ೌಂದ ಪಡದ ಫಲಿತಾಂಶಗಳ ಮಕೀಲ್‌ ಅವನ ಜ್‌ಇಾನವನ್‌ನು ಆಧರ್‌ಸ್‌ದ್‌ 


ಪ್‌ರಾಣ*ಯು ಕಾಡ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಮರದ್‌ಂದ "ಕ್‌ಷುಲ್‌ಲಕ" ಎಲಕಿಯನ್‌ನು 
ಕೌತ್‌ತುಹೊಂಡಾಗ, ಆ "ಸರಳ" ಎಲಕೆಯ ಸೇವನ*ಯಳಂದ ಅದು ತನ್‌ನ ಜೀವೌಯ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಅಗತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಪೂರಕ್ತಿಸುತ್‌ತದ್‌ ಎಂಬ ಅಂಶವನ್‌ನು ನಾಮ ಗಮನ*ಸಬಕೀಕು. ಆ ಒಂದಕೇ 
ಎಲಿಯಲ್‌ಲ*, ಪ್‌ರಕೃ ಈ ಆ ಪ್‌ರಾಣಿಯ ದಕೇಹದಲ್‌ಲ್‌ ಹಕೊಸ ಕೋಶಗಳನ್‌ನು 
ನೌರ್‌ಮಕಿಸಲು ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಎಲ್‌ಲಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಕೇಂದ್‌ರೇಕರ್‌ೌಸೌದಕ*; ಆ 
ಜೀವಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೀಕ್‌ಸಲು, ಅಮಗಳನ್‌ನು ಪೋಷ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು 
ನೇಡಲು ಮತ್‌ತು ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಗ್‌ರಂಥ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಒದಗ್‌ಸಲು 


ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತವಾಗ್‌, ಆ ಎಲ್‌ಯು ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸಮತೋಲ*ತ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ದ್‌್‌ 
ಪ್‌ರಾೂಣ್‌ ಜೀವ್‌; ಆ ಎಲಕೆಯು ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ್‌ಗತ ಸರಯಾದ ಪಕೋಷಕಾಂಶವಾಗ್‌ದ್‌. 


ಕಚ್‌ಚಾ ತರಕಾರ್‌ಗಳ ಎಲ್‌ಲಾ ವೌಧಗಳು ಮೂಲಭೂತವಾಗ್‌ ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ರುತ್‌ತವ್‌ 
ಅದಕೇ ಘಟಕಗಳು 


ಮಕೇಲ್‌ನ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಯು ಆ ಎಲ್‌ಯ ಹಳೊರತಾಗ್‌ ಏನನ್‌ನೂ ತ್‌ನ್‌ನಲು 
ಸಾೂಧ್‌ಯವಾೂಗದ್‌ದ್‌ದರ್‌, ತೌಂಗಳುಗಳು ಅಥವಾ ವರ್‌ಷಗಳವರಕಗ್‌ ಒಂದೇ ರೇತ್‌ಯ ಆಹಾರವನ್‌ನು 


ಸೇವೌಸಲು ನ್‌ರ್‌ಬಂಧವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ದ್‌ದರ್‌್‌, ಅದರ ಜೀವ*ಯು ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಅಥವಾ 
ಇತರ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಯಾಮದ ಕೊರತಯನ್‌ನು ಅನುಭವೇಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಒಂದು ಪೇಳೆ ಯಾಮದ ವ್‌ 
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ಮರದ ಎಲ್‌ಯ ಬದಲ್‌ಗ್‌, ಅದರ ವೌಲಕೀವಾರ್‌ ಕಲಮ ಇತರ ಸಸ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ರೆ. 
ಮುಖ್‌ಯವಾದ ಅಂಶವಕಂದರ* ಅದು ಸೇವೌಸುವ ಆಹಾರಮ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಅಖಂಡವಾಗ್‌ದರ. 


ಅವರು ಕುದುರ್‌ ಅಥವಾ ಕತ್‌ತ್‌ೆಯ ಮುಂದಕ ಮಕೀವೌನ ಅಳತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಾಕ್‌ದಾಗ, ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ 
ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು ಅಥವಾ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳ ಪ್‌ರಮಾಣಮ ಸಾಕಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಅವರು ಎಂದಗೂ 
ಚೌಂತ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರೂ ಮನುಷ್‌ಯರಂತ್‌ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ಸಹ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ಂದು ನಮಗ್‌ ಚನ್‌ನಾಗ್‌ 
ತೌಳ್‌ದ್‌ದಕೆ. ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ರೇತ್‌ಯ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು, ಖನೌಜಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳು. 


ಸಾವೌರಾರು ವೌವೌಧ ರೇತ್‌ಯ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ವೌ್‌ಲೇವಾರ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಆಯ್‌ಕ್‌ಯು 
ತುಂಬಾ ಸೇಮೌತವಾಗ*ದ* ಎಂದು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬರೂ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ನೋಡಬಹುದು, ಅವರು ತೌನ್‌ನುವದನ್‌ನು 
ಆರೌಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಮತ್‌ತು ಆಯ್‌ಕ್‌ ಮಾಡಲು ಅವರ್‌ಗ್‌ ಎಂದೌಗೂ ಅವಕಾಶವೌಲ್‌ಲ. ಅವರು ತಮ್‌ಮ 
ನಕರ್‌ಹಳೊರ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಲಭ್‌ಯವ್‌ರುವ ಕಲಮ ಸೂಮಾನ್‌ಯ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಮೇಲ್‌ ಬದುಕಲು 
ನೌರ್‌ಬಂಧವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ರುತ್‌ತಾರ್‌. 
ಅದೇನೇ ಇದ್‌ದರೂ, ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಎವೌ್‌ಟಮ್‌ನಕೋಸ್‌ಸ್‌ ಅಥವಾ ಯಾಮದ್‌ೇ ಇತರ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ 
ಕೊರತ್‌ಯ ಒಂದು ಪ್‌ರಕರಣವನ್‌ನು ಕಂಡುಹೌಡೌಯಲು ನಮಗ್‌ ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಆ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ಸೇವೌಸುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ನೇಮ ಒಳಗ್‌ ತ್‌ಗ್‌ದುಕೊಂಡರ್‌ 
ಜವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರ ಪರಯಕೋಗಾಲಯಗಳು, ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಳೊಂದರಲ್‌ಲೂ ಅವರು 
ವೌವೌಧ ಗುಣಗಳು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಮಾಣಗಳ ಹಲವಾರು ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಕಂಡುಕೊಳಳುತ*ತಾರ*. ಒಂದು ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ 
ಸಸ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ತುಂಬಾ ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌, ತುಂಬಾ ಕೊಬ್‌ಬು ಮತ್‌ತು ಒಂದು ವೌಟಮ್‌ನ್‌ ಅಥವಾ ಇತರಮಗಳ್‌ವ್‌್‌ 
ಎಂದು ಅವರು ನಮಗ್‌ ತೌಳ್‌ಸುತ*ತಾರಕೆ. ಹೇಗ* ಪರತ್‌ ಸಸ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಕಂಡುಕೊಂಡ 10-15 
ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಪಟ್‌ಟ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ಪ್‌ರಮಾಣವನ್‌ನು ಒಂದಕೊಂದಾಗ* 
ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕೆಯಂದ ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸುತ್‌ತಾರಕೆ. ಶ್‌ರೇಮಂತ ಹಣ್‌ಣುಗಳಲ್‌ಲ್‌ಯೂ ಸಹ ಅವರು 
ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ಯುವಲ್‌ಲ್‌ ಯಶಸ್‌ವ್‌ಯಾದ ಘಟಕಗಳ ಸಂಖ್‌ಯಕತಿಯನ್‌ನು ಕಟ್‌ಟುನ್‌ಟ್‌ಟಾಗ್‌ 
ಸೇಮೇತಗಕೊಳ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ೆ. ವಾಸ್‌ತವದಲ್‌ಲ್‌, ಆ ಪ್‌ರತ್‌ಯಳೊಂದು ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಅಮ ಕಂಡುಕೊಂಡ 
ಡಜನ್‌ ಅಥವಾ ಅದಕ್‌ಕೌಂತ ಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರುತ್‌ತವ್‌್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು ಇದು 
ಸಾಬೀತುಪಡ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ; ಬದಲ್‌ಗಕ, ಅವರ ತಾಂತ್‌ರ್‌ಕ ಕೌಶಲ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಸಂಪನ್‌ಮೂಲಗಳು 
ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ವ್‌ಶ್‌ಲಕಷ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಗುಣಾತ್‌ಮಕವಾಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಪರೌಮಾಣಾತ್‌ಮಕವಾಗ್‌ 
ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸಲು ಸಾಕಷ್‌ಟು ಅಸಮರ್‌ಪಕವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಸೂಚನ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌, ಅದು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ 
ಪ್‌ರಯತೋಗೂಲಯದಲ್‌ಲ್‌ ಒಟ್‌ಟುಗೂಡ್‌ದ ತರಕಾರ್‌ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಜನ್‌ಮ ನೇಡುತ*್‌ತದಕ. 
ಇದರರ್‌ಥ ನ್‌ರ್‌ದೌ್‌ಷ್‌ಟ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಕೆಲವೇ ವೌಧದ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ಯಲು 
ಸಮರ್‌ಥರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರಕ್‌; ಉಳಿದವರು ಅವರ್‌ಂದ ಮರ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ದಾರಕ. 
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ಇದಕ್‌ಕ್‌ ಮುಖ್‌ಯ ಕಾರಣವಕೆಂದರಕ ಪತ್‌ತ್‌ಯಾದ ವಸ್‌ತುಗಳು 


ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ಆ ತರಕಾರ್‌ಗಳ ಪ್‌ರಾಥಮಕ ಘಟಕಗಳಾಗ್‌ರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ* ಅಮ 
ವ್‌ಭೌನ್‌ನ ತರಕಾರ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ವೌಭೌ್‌ನ್‌ನ ರೂಪಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಬರುವ ಸಂಯುಕ್‌ತಗಳಾಗ್‌ವ್‌ೆ. 
ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ದಕೇಹವನ್‌ನು ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ಆ ಸಂಯುಕ್‌ತಗಳನ್‌ನು ಒಡಯಲಾಗುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು 
ಮತತ ಸಂಶ್‌ಲಕೇಷ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಈ ಪ್‌ರಕ್‌ರೌ್‌ಯಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಜೀವ್‌ಗಳ ಅಗತ*್‌ಯಗಳ್‌ೌಗಕ 
ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಹಕೊಸ ಸಂಯುಕ್‌ತಗಳು ರೂಪುಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವಕೆ. 


ಪೌರಾಣ್‌ಗಳು ಸೇವೌಸುವ ಎಲ್‌ಲಾ ತರಕಾರ್‌ಗಳು 
ಅದಕೇ ಮೂಲಭೂತ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರುತ್‌ತದ್‌್‌ 


ಮೂಲಭೂತವಾಗ್‌, ಎಲ್‌ಲಾ ತರಕೂರ್‌ಗಳು ಮೂರು ಮುಖ್‌ಯ ವರ್‌ಗದ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು 
ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ರುತ್‌ತವಕೆ. ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು ನೇರು, ಇದು ನಮಗಕೆಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ಪರ್‌ಚೌತವಾಗ್‌ದಕೆ. 
ನಾಮ ನರ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಬದುಕಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ನಮಗ್‌ ತ್‌ಳ್‌ದ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ನಮಗ್‌ 
ತೌಳ್‌ದೌರುವ ಶುದಧ ಮತ್‌ತು ಸುರಕ್‌ಷ್‌ತ ನೀರ್‌ನ ಮೂಲವಕಂದರ* ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಮತ್‌ತು 
ತರಕಾರೌಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಬರುತ್‌ತದ್‌. ಮುಂದ್‌, ಒರಟು ಬರುತ್‌ತದಕೆ. ಇದು ತರಕಾರ್‌ 
ದೇಹಗಳ ಚೌಕಟ್‌ಟನ್‌ನು ರೂಪ್‌ಸುವ ವಸ್‌ತುವಾಗ್‌ದಕಿ, ಅಮಗಳ್‌ಗಕ ರೂಪ ಮತ್‌ತು ದೃಢತ್‌ಯನ್‌ನು 
ನೇಡುತ*ತದಕೆ. ಒರಟುತನಮ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಅಂಗಗಳಲ್‌ಲ್‌ ವೌಭಜನ*ಯಾಗುವುದೌಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು 
ಸಂಯಕೋಜ*ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟೌಲ್‌ಲ; ಇದು ದೇಹದೌಂದ ಮಲ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌ 
ಹಕೊರಹಾಕಲ್‌ಪಡುತ್‌ತದಕ8ೆ. ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಇದು ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಆಹಾರದ ಅತ್‌ಯಗತ್‌ಯ 
ಅಂಶವಾಗ್‌ದ್‌. ಯಾವುದೇ ಒರಟುತನವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರಕ ಮತತು ಪ್‌ರಾಣ್‌ಯು ಸೇವೌಸುವ 
ಆಹಾರವನ*ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ ಒಡದು ಮತ್‌ತು ಸಮ್‌ಮಳ9ಳನಗಳೊಳ್‌ಸ್‌ೌದರಕೆ, ಕರುಳುಗಳು 
ಹಕೊರಹಾಕಲು ಏನನ್‌ನೂ ಹೊಂದ್‌ರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಕಾಲಾನಂತರದಲ್‌ಲ* ಅಮ ಕುಗ್‌ಗುತ್‌ತವ್‌್‌ 
ಮತ್‌ತು ಒಣಗುತ್‌ತವ್‌. ಆದರೂ, ವೌಚೌತ್‌ರವಾಗ್‌ ಹಕೇಳುಮದಾದರಕೆ, ಅನೇಕ ಜನರು ಎಷ್‌ಟು 
ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯುಳ್‌ಳವರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ಂದರ್‌, ಒರಟನ್‌ನು "ಅಜಕೀರ್‌ಣ” ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌, ಅವರು 
ಅದನ್‌ನು ಉದ್‌ದಕೇಶಪೂರ್‌ವಕವೂಗ್‌ ತಮ್‌ಮ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ್‌ೌಂದ ತ್‌ಗದುಹಾಕುತ್‌ತಾರಕ, 
ಇದರ ಪರೌಣಾಮವಾಗ್‌ ಬಹುತೇಕ ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲಮ ಮಲಬದ್‌ಧತ್‌ಯಂದ 
ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಬೇರ್‌ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ*, ಮಲಬದ್‌ಧತಕಗ್‌ ಮುಖ್‌ಯ 
ಕೂರಣವ್‌ಂದರ್‌ ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ ಒರಟುತನದ ಕೊರತೆ. ಆದರ್‌ ಚರ್‌ಚತಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ ವೌೇಷಯಕ್‌ಕ್‌ 
ಹೌಂತೌರುಗಲು, ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಮತ್‌ತು ತರಕಾರ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ ಮೂರು ವರ್‌ಗದ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕೊನೆಯದು ಪೊ 


ಮೈವ್‌ಧ್‌ಯಮಯ ತರಕಾರ್‌ಗಳ ನಡುವ್‌ನ ಅಗತ್‌ಯ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸಗಳು ಆ ಮೂರು 
ವರ್‌ಗಗಳ ವಸ್‌ತುಗಳ ಸಾಪೇಕ್‌ಷ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಮವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸಗಳ್‌ಂದ ಉಂಟಾಗುತ*ತವಕ. 
ಹೇಗೂಗ್‌, ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಹುಲ್‌ಲು ಮತ್‌ತು ಹಣ್‌ಣ್‌ನ ನಡುವನ ಮುಖ್‌ಯ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸವಕಿಂದರ* 
ಹೌಂದ್‌ನ ಒರಟುತನಮ ಮಕಠೇಲುಗಕ್ತಿ ಸಾಧ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ್‌ ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಸಾಕಷ್‌ಟು 
ಸಾಂದ್‌ರ್‌ೇಕೃತ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಮತ್‌ತು ಸಾಕಷ್‌ಟು ಪ್‌ರಮಾಣದ ನೇರನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ರುವ 
ಮಧಯಮ ಪ್‌ರಮಾಣದ ಒರಟನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ ಒಳಗಸಳೊಂಡ್‌ರುತ್‌ತವ್‌ೆ. ವೌಶೇಷ ರಚನ*ಯಳಿಂದಾಗ* 
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ಅವರ ಜೀರ್‌ಣಕಾರ್‌ ಅಂಗಗಳು ಮತ್‌ತು ಅವರ ಮಕಳೆಲುಕು ಹಾಕುವ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯ, ಚತುರ್‌ಭುಜಗಳು 
ಹುಲ್‌ಲನ್‌ನು ಪುಡ್‌ಮಾಡ್‌ ಪುಡೌಮಾಡಲು, ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ವೌರಳವೂಗ್‌ ಹರಡ್‌ರುವ ಪಫೋಷಕಾಂಶಗಳನ್‌ನು 
ಹಕೊರತ್‌್‌ಗಯಲು ಮತ್‌ತು ಉಳೌದಮಗಳನ್‌ನು ತಮ್‌ಮ ದೇಹದ್‌ಂದ ಹಳೊರಹಾಕಲು 

ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಕಲಮ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ಒಣ ಹುಲ್‌ಲು ಅಥವಾ ಒಣಹುಲ್‌ಲ್‌ನ್‌ಂದ ಪೋಷಣಕಿಯನ*್‌ನು 
ಪಡಕೆಯಲು ಹಕೇಗ ನೌರ್‌ವಹೌಸುತ*ತವ*; ಒಂಟ್‌ ಮರುಭೂಮ*ಯ ಮುಳ್‌ಳುಗ್‌ಡಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಕತ್‌ತ್‌ ಒರಟು 
ಹುಲ್‌ಲುಗಳ ಮಕೀಲ* ಜೀವವನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. 


ಇದರಂದ, ಎಲ್‌ಲಾ ತರಕಾರ್‌ಗಳು ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಜೀವ್‌ಗಳನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು 
ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌರುತ*ತವ* ಎಂಬ ಪ್‌ರಮುಖ ತೇರ್‌ಮಾನವನ್‌ನು 
ನಾಮ ತ್‌ಗಕದುಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು, ಕೆಲಮ ತರಕಾರ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮಾತ್‌ರ ಅಮ ಚದುರ್‌ದ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌ 
ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌, ಇತರಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅಮ ಹಕ್‌ಚ್‌ಚು ಕೇಂದ್‌ರ್‌ೇಕೃತವಾಗ್‌ರುತ್‌ತವ್‌. ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶಮ ವಾಲ್‌:ನನಟ್‌ಸ್‌, ಬಾದಾಮ್‌, ಧಾನ್‌ಯಗಳು, 
ಕಾಳುಗಳು, ಆಲೂಗಡ*ಡ*, ಕ್‌ಯಾರ್‌ಟ್‌, ಬಾಳ್‌ಹಣ್‌ಉುಗಳು, ದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ ಇತರ 
ಹಣ್‌ಣುಗಳು, ನಂತರ ಇತರ ಬೇರುಗಳು, ಗೌಡಮೂಲ್‌ಕ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಗ್‌ರೇನ್‌ಸ್‌ ಬರುತ್‌ತವಕೆ; ಬಕೇರಕ 
ರತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹಹೇಳುಮದಾದರ*, ಮನುಷ್‌ಯನು ಇತರ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಬಾಯ್‌ಯಂದ 
ಕ್‌ತ್‌ತುಕೊಂಡು ತನಗ್‌ ಸ್‌ವಾಧೇನಪಡ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು. ಆದರೂ, ಹಸ ತೌನ್‌ನುವ 
ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಿಯು ಚರ್‌ಚ್‌ಗಕ ಬಂದಾಗಲಕೆಲ್‌ಲಾ ಅದಕೇ ಮನುಷ್‌ಯ ನಾಚ್‌ಕ್‌ಯಲ್‌ಲದಕ ಉತ್‌ತರ್‌ಸುತ್‌ತಾನ್‌: 
"“ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವ್‌ಲ್‌ಲದಕ ನಾನು ಹೇಗ ಪಫೋಷ್‌ಸಬಲ್‌ಲ್‌?" ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಹ್‌್‌ಚ್‌ಚು 
ಅವಮಾನಕರವಾದ ಹೇಳಕ್‌ಯನ್‌ನು ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ಯಲಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ದುರದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌ ಶವವನ್‌ನು 
ತೌನ್‌ನುವ ಚಟಮ ಮಾನವಕುಲವನ್‌ನು ಕುರುಡನನ್‌ನಾಗ್‌ ಮಾಡ್‌ದಕೆ, ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಇದು ಬಹುಪಾಲು 
ಜನರ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಪ್‌ರತ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯಕಯಾಗ್‌ದಕೆ. ಅಗತಯ ಅನುಭವದ ಕೊರತ್‌ಯ್‌ರುವವರು ಆ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು 
ಎಷ್‌ಟು ಶ್‌ರೇಮಂತ ಮತ್‌ತು ಪೌಷ್‌ಟಕವೂಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ನಮ್‌ಮ ದ್‌ನಂದನ ಅಗತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಪೂರಕ್ತಿಸಲು 
ಎಷ್‌ಟು ಕಡ್‌ಮಕ ಪೌರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ರುತ್‌ತವ್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. ನನ್‌ನ 


ಸ್‌ವಂತ ಪ್‌ರಕರಣದಲ್‌ಲ್‌, ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ತಲುಪಲು ನನಗ್‌ ವರ್‌ಷಗಳೇ ಹೌಡ್‌ದಮ. ಆದರ್‌ ನಾನು ಈ ಬಗ್‌ಗ್‌ 
ಹಕಚ್‌ಚು ನಂತರ ಮಾತನಾಡುತ್‌ತಕೇನ. 


ಮರದ ಹಣ್‌ಣ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಕೇಂದ್‌ರೇಕೃತ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಬರುವ ಆ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಅಂಶಗಳು 


ಅದರ ಎಲೆಗಳು, ತೊಗಟ್‌ ಮತ್‌ತು ಕೊಂಬಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ವೌರಳವಾಗ್‌ ಹರಡ್‌ರುತ್‌ತವ್‌. ಜಿರಾಫ್‌ಯಂತಹ ದಕ್ತಿತೌಯ 
ಪ್‌ರಾಣ್‌ಯು ಮರದ ಎಲಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನೇ ಪೋಷ್‌ಸುತ*ತದ ಕೆ. ಒಂದು ಮರದ 
ಚೌಕ್‌ಕ ಮಕೊಗ್‌ಗನ್‌ನು ಇನ್‌ನಕೊಂದು ಮರದ ಮಕೇಲ* ಕಸೌ್‌ಮಾಡ್‌ದಾಗ, ಅದು ಕೊಂಬ*ಗಳನ್‌ನು ಚೌಗುರು 
ಮಾಡುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ಅಂತೌಮವಾಗ ಅದಕ್‌ಕ್‌ ಅನುಗುಣವಾದ ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ನೇಡುತ*್‌ತದ*. 

ನೌರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಹಣ್‌ಣ್‌ನ ರಚನೆಗೆ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಾಥಮೇ್‌ಕ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಮಕೊಗ್‌ಗು 
ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ದ್‌ ಎಂಬುದಕ್‌ಕ್‌ ಇದು ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ಸೂಚನ*ಯಾಗ್‌ದ*. 


ಈಗ, ಆ ಪ್‌ರಾಥಮ್‌ಕ ಘಟಕಗಳು ಯಾಮಮ? ಅಮ ಪರಮಾಣುಗಳಾಗ್‌ವಕೆ, ಇದನ್‌ನು ರಾಸಾಯನ್‌ಕವಾಗ್‌ 
ಅವೌಭಾಜ್‌ಯ ಕಣವಕಿಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಬಹುದು 
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ರಾಸಾಯನ್‌ಕ ಬದಲಾವಣ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಪಾಲ್‌ಗಳೊಳ್‌ಳಬಹುದಾದ ಒಂದು ಅಂಶ, ಮತ್‌ತು ಅಣುಗಳು, 

ಸೂಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ ಕಾರಣವಾಗುವ ಅಂಶಗಳ ಅಥವಾ ಸಂಯುಕ್‌ತದ ಚ್‌ಕ್‌ಕ 
ಕಣಗಳಾಗ್‌ವ್‌ೆ. ಎಲ್‌ಲಾ ಖಾದ್‌ಯ ಸಸ್‌ಯಗಳು ಬಹುತೇಕ ಒಂದೇ ಅಂಶಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರುತ್‌ತವ್‌ಿ, ವೌಭ್‌ನ್‌ನ 
ಅನುಪಾತಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಯವಸ್‌ಥ್‌್‌ಗಳ್‌ಂದ ವೌವೌಧ ಸಂಯುಕ್‌ತಗಳು ರೂಪಗಕಳೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವಕಿ, 

ರೂಪ, ಬಣ್‌ಣ ಮತ್‌ತು ರುಚ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಪರಸ್‌ಪರ ಭೌನ್‌ನವಾಗ್‌ರುತ್‌ತವ್‌. ಇದಲ್‌ಲದ*, ಲವಂಗ ಮತ್‌ತು ಕುರ್‌ಗಳು 
ಒಂದಕೇ ಆಗ್‌ರುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಕುರಿಯ ಹಕೊಟ್‌ಟಕಿಗ್‌ ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ಲವಂಗಮ ಅದರ ಆಣ್‌ವ್‌ಕ ರಚನಕೆಯನ್‌ನು 
ಬದಲಾಯೇಸುತ್‌ತದ ಮತ್‌ತು ಕುರ್‌ಯಾಗುತ್‌ತದ8. 


ಹಣ್‌ಣು ಮತ್‌ತು ಮಾನವನ ನಡುವ್‌ ಇದೇ ರೇತ್‌ಯ ಪತ್‌ರವ್‌ಯವಹಾರವ್‌ದ್‌. 


ಎಲ್‌ಲಾ ತರಕಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಜೀವನಮ ಶಾಶ್‌ವತವಾದ ಪರಸ್‌ಪರ ವೌನ್‌ಮಯವಾಗ್‌ದ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಪರಮಾಣುಗಳ ಪರ್‌ಚಲನ್‌ೆ. ಇಲ್‌ಲೀಯಕೇ ಅದ್‌ಭುತ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಕ್ಕತ್‌ ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನು 
ಪ್‌ರತ್‌ಪೂದ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. ಪೌನ್‌ ತಲ್‌ಗೌಂ೦ತ ದೊಡ್‌ಡದಾದ ಒಂದು ನೌಮೌಷದ ಧಾನ್‌ಯವನ್‌ನು ನಾಮ ನಲಕಕ 
ಎಸಕ್‌ಯುತ್‌ತ್‌ೇವ್‌ೆ. ಕೌಲಮ ನಂತರ ಅದು ನ್‌ಧೂನವಾಗ್‌ ಮಕಳೊಳಕಯಸೊಡಕೆಯುತ್‌ತದಕೆ, ನಂತರ ಕೊಂಬಕಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಎಲಗಳನ್‌ನು ಮುಂದಕ್‌ಕ್‌ ಚ್‌ಗುರುಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಾಲಾನಂತರದಲ್‌ಲ್‌ ಅದು ಫಲವನ್‌ನು ನೇಡುತ*ತದ8. 
ನಂತರ ಅದು ಹಸು, ಕುದುರ್‌ ಅಥವಾ ಮಾನವನಾಗ್‌ ಬದಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ, ಅದು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸಮಯದವರ್‌ಗ್‌ ಈ 
ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ತೌರುಗುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ತನ್‌ನ ಪರಮಾಣುಗಳನ್‌ನು ಭೂಮ್‌ಗ್‌ ಹೌಂದೌರುಗೌಸುತ*ತದ*. 
ಅಲ್‌ಲ್‌, ಸೂರ್‌ಯನ ಬಕಿಳಕನ್‌ನು ಜೀವಂತಗಕೊಳೌ್‌ಸುವ ಪ್‌ರಭೂವದ ಅಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ಆ ಪರಮಾಣುಗಳು 
ಹಕೊಸದಾಗ್‌ ಪುನರುಜ್‌ಜೀವನಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌ೆ, ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹಳೊಸ ಜೀವವನ್‌ನು ಉಸ್‌ರಾಡಲಾಗುತ್‌ತದ್‌್‌ 
ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತಕೊಮ್‌ಮ್‌ ಅದಕೇ ಸಸ್‌ಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳಾಗ್‌ 
ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌್‌, ಸೃಷಟಿಯ ಅನಂತ ಚಕ್‌ರಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತ್‌ ಮತ್‌ತ್‌ ಮುಂದುವರ್‌ಸಲು. 


ಆದರ್‌ ಅದು ಜೀವಂತ ಜೀವ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಜನ್‌ಮ ನೇಡಬೇಕಾದರ್‌, ತರಕಾರ್‌ ದೇಹಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ಮತ್‌ತು ಜೀವಂತವಾಗ್‌ರಬೇಕು. ಮಕೇಲಾಗ್‌, ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಕೇವಲ ಬದುಕ್‌ರುಮದಕ್‌ಕ್‌ ಇದು ಯಾಮದಕೇ 
ರತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಕಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ; ಪರೌಪೂರ್‌ಣ ತರಕಾರ್‌ ಪಫೋಷಣಕ್‌ಯು ಸಕ್‌ರೌಯವಾಗ್‌ರಬತೇಕು 
ಮತ್‌ತು ನ್‌ಷ್‌ಕ್‌ರೌಯವಾಗ್‌ರಬಾರದು. 


ಪಂಜರ ಪಕ್‌ಷ್‌ಗಳು ತೃಪ್‌ತ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ದೇರ್‌ಘ ಅನುಭವಮ ನಮಗಕ ತೋರ್‌ಸ್‌ದ್‌ 
ಒಣ ಬೀಜಗಳು ಮಾತ್‌ರ. ತಮ್‌ಮ ಒಣ ಬಜಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಅವರು ಕೆಲಮ ತಾಜಾ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಬಯಸುತ್‌ತಾರರ್‌. 
ಆ ಬೀಜಗಳ ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಮೈವೌಧ್‌ಯ ಅಥವಾ ತಾಜಾ ಆಹಾರಮ ಬಹಳ ಮುಖ್‌ಯವಲ್‌ಲ. ಒಂದು ನೌರ್‌ದೌಷ್‌ಟ 
ವೌಧದ ಬಜ ಅಥವಾ ಧಾನ್‌ಯವನ್‌ನು ಆರ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ಮತ್‌ತು ಯಾಮದ ರೇತ್‌ಯ ತಾಜಾ ತರಕಾರ್‌ 
ಹಣ್‌ಣುಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಪೂರಕವಾಗಿ ಪರೌ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಪಫೋಷಣಕ್‌ಯನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯಬಹುದು. 


ಈ ಸತ್‌ಯಮ ನಮಗ್‌ ಅತ್‌ಯಂತ ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣವಾದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಮ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಒಣಗ್‌ದ 
ನಂತರ ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣವಾಗುಮದನ್‌ನು ನೌಲ್‌ಲ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ಎಂಬ ಪರಮುಖ ತೇರ್‌ಮಾನಕ್‌ಕ್‌ ನಮ್‌ಮನ್‌ನು ತರುತ್‌ತದಕೆ. ನಂತರ 
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ಓವನ್‌ಗಳು, ಅಡ್‌ಗಮನಕಗಳು ಮತ್‌ತು ಘರ್‌ಜ್‌ಸುವ ಯಂತ್‌ರಗಳ ದವಡಕ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಹೊರಬರುವ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ನಾಮ 
ಹಗೆ ಪೋಷಣಕೆ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಬಹುದು? 


ಅದೇನೇ ಇದ್‌ದರೂ, ಚಳೌಗಾಲದ ಕಲಮ ತೌಂಗಳುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತಾಜಾ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೌಂದ ವಂಚೌತವಾದಾಗ 
ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಜೀವಗಳು ಗಂಭೇರ ಹಾನ್‌ಯನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯು ಮತ್‌ತ್‌ ಜೀವಕ್‌ಕ್‌ ಬಂದಾಗ ವಸಂತ ಮತ್‌ತು ಬೇಸ್‌ಗಕಯಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಕೊರತ್‌ಯನ್‌ನು 
ತುಂಬುತ್‌ತಾರರೆ. ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯು ಅವರನನು ಆ ಜೀವನ ಕ್‌ರಮಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಪಡ್‌ಸ್‌ದಕ. ಒಣಗದ ಬೀಜಗಳು, ಧಾನ್‌ಯಗಳು 
ಮತ್‌ತು ದ್‌ವ್‌ದಳ ಧಾನ್‌ಯಗಳು, ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಜೀವಂತ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೂಗ್‌ವ್‌, ಆದರ್‌ ಅಮ ಜಡ ಮತ್‌ತು 
ಸುಪ್‌ತ ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ವ್‌. ಅದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, ನೇರ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನಕೆನಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ದನಗಳ ಕಾಲ 
ತಂಪಾದ ಗಾಳ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ೌ ಇರ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಪರಚೋದ*ಸಬಹುದು, ಸಕ್‌ರೌಯಗಕೊಳ್‌ಸಬಹುದು 
ಮತ್‌ತು ಪರೌ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಪಕೋಷಕಾಂಶಗಳೂಗ್‌ ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸಬಹುದು. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಕೇವಲ 
ಮಕೊಳಕೆಯಕೊಡ*ದ (ಸಕ್‌ರ್‌ಯಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ದ) ಧಾನ್‌ಯಗಳ ಸಕೇವನ್‌ಯಂದ ಮನುಷ್‌ಯನು ವರ್‌ಷದ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಖತುಗಳಲ್‌ಲೌ್‌ ಮತ್‌ತು ಭೂಮ್‌ಯ ಪ್‌ರತೌಯಕೊಂದು ಮೂಲ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ಯೂ ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಪಕೋಷಣಕ್‌ಯನ್‌ನು ಪಡಯಲು 
ಅವಕಾಶವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಾನ್‌. ನಂತರ ಅವನು ತನ್‌ನ ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ ವತ್ರಿವೌಧ್‌ಯತ್‌ಯನ್‌ನು ಪರೌ್‌ಚಯ್‌ಸಲು 
ಮತ್‌ತು ಜೀವನವನ್‌ನು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಆಹ್‌ಲಾದಕರವಾಗ್‌ಸಲು ಉಳ್‌ದ ಸಾವ್‌ರಾರು ತಾಜಾ ಮತ್‌ತು ಹಸ್‌ವನ್‌ನುಂಟುಮಾಡುವ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಬಳಸಬಹುದು. 


ಜಕೀವನಮ ಶಕ್‌ತ್‌ ಮತ್‌ತು ವಸ್‌ತುವೌನ ಸಂಘಟನಕೆಯಾಗ್‌ದ್‌. ನಾಮ ಯಂತ್‌ರವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಮಸಲು 
ಬಯಸ್‌ದಾಗ, ಬ್‌ಲೂಪ್‌ರೌಂಟ್‌ ಪರಕಾರ ನಾಮ ಎಲ್‌ಲಾ ಅಗತ್‌ಯ ಭಾಗಗಳನ್‌ನು ಒಟ್‌ಟುಗೂಡ್‌ಸುತ*ತೇವ* ಮತ್‌ತು 
ಕೊನ್‌ಯ ವೌವರವನ್‌ನು ಪೂರ್‌ಣಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ದ ತಕಷಣ, ಯಂತ್‌ರಮ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. ಮಾನವ 
ಕೂರ್‌ಖಾನಯನ್‌ನು ಚಲನೆಗೆ ಒಳಪಡ್‌ಸುವ ಅಂಶಕ್‌ಕ್‌ ಆತ್‌ಮ ಎಂದು ಹಸರ್‌ಸಲಾಗ್‌ದಕೆ, ಅದು ಎಲ್‌ಲಾ ಇತರ 
ಕಣಗಳಸೊಂದ್‌ಗ್‌ ಕೇರಿ, ಜೀವೌಗಳ ರಚನಕಯನ್‌ನು ಪೂರ್‌ಣಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು ಚಲನ್‌್‌ಗ್‌ ತರುತ್‌ತದರೆ. 


ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು, ವೌಟಮಕ*ನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳು 
ಖನ್‌ಜಗಳು ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ ಪೈಯಕ್‌ತೌಕ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳು 


ಇನ್‌ನು ಮುಂದ್‌ ಚರ್‌ಚಕಗ್‌ ಆಧಾರವಾಗಬಾರದು 


ಕೊನೆಯ ವೌಭಾಗದಲ್‌ಲ್‌ೌ ಎಲ್‌ಲಾ ಖಾದ್‌ಯ ತರಕಾರ್‌ ದೇಹಗಳನ*್‌ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರುಮದನ್‌ನು ನಾಮ ನಕೋಡ್‌ದ್‌ದ್‌ೇವ್‌ 
ಅದಕೇ ಅಂಶಗಳು, ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ರಾಸಾಯನ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಭೌತ್‌ಕ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸಗಳು ಅಮಗಳ 
ಸಂಯಕೋಜನ* ಮತ್‌ತು ಆಣ್‌ವ್‌ಕ ರಚನ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ನ ವೌೇಯತ್‌ಯಾಸಗಳ್‌ೌಂದಾಗ್‌. ದುರದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, 
ಜೀವಶಾಸ್‌ತ*ರಜ್‌ಇರು ಈ ನೌರಾಕರ್‌ಸಲಾಗದ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಲಕ್‌ಷ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರು ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಕೊಂಡ ವೌವ್‌ಧ ಸಂಕೇರ್‌ಣ ಸಂಯುಕ್‌ತಗಳ ಮೇಲ್‌ ತಮ್‌ಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ವೌಜ್‌ಜಗಾನವನ್‌ನು 
ಆಧರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ತಮ್‌ಮ ಪ್‌ರಯಳೋಗೂಲಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರಗಳ ಅಮಲು, ಅವರು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ 
ಅದ್‌ಭುತ ಪ್‌ರಯಳೋಗೂಲಯದ ಮೇಲ್‌ ತಮ್‌ಮ ಕಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ಮುಚ್‌ಚ್‌ದ್‌ದಾರಕ, ಅದು ನಾಮ ಎಷ್‌ಟು ಚೌಕ್‌ಕ 
ಬಜವನ್‌ನು ತಲುಪೌಸುತ*ತೇವ*. 
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ಬರ್‌ಗಣ್‌ಣ್‌ಗ್‌ ಅಷ್‌ಟಕೇನೂ ಗೋಚರ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ಯಾಗ್‌, ಪ್‌ರತ್‌ಯಾಗ್‌, ಕೆಲಮ ವಾರಗಳಲ್‌ಲ್‌, 
ನಮ್‌ಮ ಜೀವೌಗಳ ಎಲ್‌ಲಾ ಅಗತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಪೂರ್ತಿಸುವ ಅತ್‌ಯಂತ ಪರೌಪೂರ್‌ಣ ಆಹಾರದಳೊಂದ್‌ಗ್‌ೌ 
ನೇಡಲಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಆದರ್‌ ಅವರು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ಆ ಉದಾರವಾದ ವರವನ್‌ನು ಹಾರ್‌ಬ್‌ಡುತ್‌ತೂರ್‌ ಅಥವಾ 

ಅದನ್‌ನು ಸುಟ್‌ಟು ನಾಶಪಡ್‌ೌಸುತ*ತಾರ*, ನಂತರ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಶೋಚನೀಯ ಪ್‌ರಯಕೋಗಾಲಯಗಳಲ್‌ಲ* 
ಅದನ್‌ನು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ದೂರದ ಹೋಲ್‌ಕಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ರುವ ಕಲಮ ಸತ್‌ತ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ೆ. 
ಈ ಮಶ್‌ರಣಗಳನ್‌ನು ಅವರು ಈಗ ವೌವೌಧ ಹ್‌ಸರುಗಳು ಮತ್‌ತು ಸಂಖ್‌ಯಗಳೊಂದ್‌ಗಕ ಗೌರವೌಸುತ*ತಾರ* 
ಮತತು ಮಳೊದಲನ್‌್‌ಯದಾಗ್‌, ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ವಂತ ಅಂಗಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಅವರ ಮುಗ್‌ಧ ಮಕಕಳ ಅಂಗಗಳನ್‌ನು 
ದುರ್‌ಬಲಗಕೊಳ್‌ಸಲು ಬಳಸುತ್‌ತಾರಕ. 


ಹೇಗಾಗ್‌, ದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹಲವಾರು ವೌಭೌನ್‌ನ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಕಂಡುಕೊಂಡ ನಂತರ, ಅವರು ಹೇಳುತ್‌ತಾರ್‌ 
ದ್‌ರಾಕ್‌ಷೌಗಳು ಅಂತಹ-ಮತ್‌ತು-ಇಂತಹ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌರುತ*ತವ*, ಅಮಗಳು ಬೇರ್‌ ಯಾಮದನ್‌ನೂ 
ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂಬಂತ್‌. ಎಲ್‌ಲಾ ಸಕ್ರಿಸರ್‌ಗೌಕ ಮತ್‌ತು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕವಲ್‌ಲದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ವೌಷಯದಲ್‌ಲ್‌ 
ಅವರು ಅದಕೇ ಕೆಲಸವನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಆ ಘಟಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದನ್‌ನಾೂದರೂ ಹುಡುಕಲು ಅವರು 
ನೌರ್‌ವಹ್‌ಸುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥವನ್‌ನು ನಮಗ್‌ ನೇಡೌದ ಪೋಷಕಾಂಶದ ಮೂಲವಾಗ್‌ ಶೌ್‌ಫೂರಸು 
ಮಾಡಲಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಅಂತಹ ದೂರದ್ಭೃಷ್‌ಟ್‌ಯ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ಅತ್‌ಯಂತ ಹಾನೌಕಾರಕ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಸಮತಳೋಲ್‌ತ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳಾಗ*ೌ ಪ್‌ರತ್‌ನ್‌ಧೌಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ಯಾಗ್‌. 


ಪಠೆನ್‌ಸ್‌ಲ್‌ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇರು ಹಸುವ್‌ನೌಂದ ಪಡ್‌ಯಬಹುದಾದ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಹೌಡೌದ ವಸ್‌ತುಗಳ ಪಟ್‌ಟ್‌ಯನ್‌ನು ಮಾಡ್‌: ಗೋಮಾಂಸ, ಯಕ್ಕತ್‌ತು, ಮೆದುಳು, ಹೃದಯ, 
ಹಾಲು, ಜಕೀನುತುಪ್‌ಪ ಮತ್‌ತು ಚೇಸ್‌. ಈಗ ಅವರು ಕ್‌ಲಳೋವರ್‌, ಒಣಹುಲ್‌ಲ್‌ನ ಅಥವಾ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಪರ್‌ವತ 
ಗೌಡಮೂಲ್‌ಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ ಎಲ್‌ಲಾ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಒಂದೇ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಹೌಡೌಯಬಹುದಕೇ ಎಂದು 
ನಕೋಡಕೋಣ. ಖಂಡ್‌ತ ಇಲ್‌ಲ. ಆದರೂ ಹಸುವೌನ ದೇಹವನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸುವ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳು ಆ ಸಸ್‌ಯಗಳಾಗ್‌ವ್‌ 
ಎಂಬ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಯಾರೂ ಅಲ್‌ಲಗಳ್‌ಯುವಂತ್‌ಲ್‌ಲ; ಅಂದರ್‌ ಇಡೇ ಹಸು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ* ಆ ಹುಲ್‌ಲುಗಳೌಂದ 
ರೂಪುಗಳೊಂಡ್‌ದ್‌. ನಾಮ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಮಾಂಸಾಹಾರ್‌ ಮೃಗಕ್‌ಕ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ಪಕೋಷಣ್‌್‌ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದರ್‌, ಅದರ ಚರ್‌ಮ, ಮೂಳಕಗಳು, ರಕ್‌ತ ಮತ್‌ತು ಮಾಂಸದಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಬೇಟೆಯ 
ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಮೃತದೇಹಮ ಅದರ ಎಲ್‌ಲಾ ಜೀವಂತ ಜೀವಕಕೋಶಗಳೊಂದ್‌ಗ ಸಮಾನವಾದ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ 
ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ೆ. ಹುಲ್‌ಲು ಎಂದು. ಆದರ್‌ ಹಾಲು, ಬಕೆಣಾಣ್‌ ಅಥವಾ ಮಾಂಸವನ್‌ನು 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕವಾಗ್‌ ತ್‌ಗದುಕೊಂಡ ಮೌಲ್‌ಯ ಯಾಮದು? ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಳೊಂದೂ ಸಾಮಾನ್‌ಯ 
ಹುಲ್‌ಲ್‌ನ ಮೌಲ್‌ಯದ ಅಪರ್‌ಮೇತ ಭಾಗವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದು ಕಚ್‌ಚಾ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ದ. 
ಅಡುಗ? ಮಾಡ್‌ದ ನಂತರ ಆ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಅಂಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಏನು ಉಳ್‌ದ್‌ದ್‌ ಎಂಬುದರ ಕುರ್‌ತು 
ಯಾಮದಕೇ ವರ್‌ಧನಯ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಸರಳ ಮನಸ್‌ಸ್‌ನ ಜನರ್‌ಂದ ಶತಮಾನಗಳೌಂದ 
ವ್ತಭವೇಕರ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ ಹಾಲು ಅಥವಾ ಮಾಂಸದ ನೌಜವಾದ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ನಾಮ 
ಅರ್‌ತುಕೊಳ್‌ಳೋಣ! 


ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಒಣಗದ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಹಾಲ್‌ನ ಲ್‌ಕ್‌ಕವೌಲ್‌ಲದಷ್‌ಟು ಟ್‌ನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಅಲಂಕರ್‌ಸುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಜಾಹೀರಾತುಗಳ ನೈಜ ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ನಾಮ ನೌರ್‌ಣಯ*ಸಕೋಣ. 
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ಕಕೋಟ್‌ಯಂತರ ಮಕ್‌ಕಳ ಸಾವೌನ ಹಳೊಣಕಗಾರ್‌ಕ್‌ ಅವರ ಹಗಲ ಮಕೇಲ್‌ರುಮದರ್‌ಂದ 


ಇಂದೌನೌಂದ ಇಂತಹ ಜಾಹೇರಾತುಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಸೂರ ಮಾಡುವವರನ್‌ನು ಕರ*ತಂದು ಕಠ್‌ಣ ಶ್‌ಕ್‌ಷಕೆಗಳಿ 
ಗುರ್‌ಪಡ*ಸಬಕೀಕು ಎಂದು ನ್‌ಯಾಯಮ ಒತ್‌ತಾಯೇಸುತ್‌ತದಕ. 


ಮನುಷ್‌ಯನು ಹಕೊೂಸ ವೌಷಯಗಳನ್‌ನು ಕಲಿಯಲು, ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ರಹಸ್‌ಯಗಳನ್‌ನು 
ಭಕೇದೌಸಲು, ತನ್‌ನ ಜ್‌ಜಾನದ ಕ್‌ಷ್‌ತ್‌ಜವನ್‌ನು ವ್‌ಸ್‌ತರ್‌ಸಲು ಸದಾ ಉತ್‌ಸುಕನಾಗ್‌ದ್‌ದಾನ್‌ ಎಂದು 
ನಾನು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌ೆ. ಕಾರಖಾನಕೆಯ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬ ಮಾಲೀಕರು ತನ್‌ನ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಗ್‌ 
ಅಗತ*್‌ಯವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ರಹಸ್‌ಯಗಳಸೊಂದ್‌ಗ್‌ ಸ್‌ವತಃ ಪರಚಯ ಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುಮದು 
ಮುಖ್‌ಯವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. 


ಸಂಶೋಧನಾ ವೌಜ್‌ಇಾನೌ್‌ಗಳು ತಮ್‌ಮ ಪ್‌ರಯಳೋಗಾೂಲಯಗಳ ನಾಲ್‌ಕು ಗೋಡ*ಗಳೊಳಗ* ತಮ್‌ಮ 
ಸಂಶಕೋಧನಕಗಳನ್‌ನು ಸೇಮತಗಕೊಳ್‌ಸಲ್‌, ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಕಾರ್‌ಯಾಗೂರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ಸಂಶ್‌ಲೇಷ್‌ತ ಘಟಕಗಳಿಂದ ಕೂಡ್‌ದ ಬಕೀಜದೌಂದ ಸಸ್‌ಯವನ್‌ನು ಬಕಳ್‌ಸುವಲ್‌ಲ್‌ ಯಶಸ್‌ವೌಯಾಗುತ್‌ತಾರ*. 
ಆಗ ಅವರ ಬುದ್‌ಧೌವಂತ್‌ಕ್‌ಯು ಪ್‌ರಕ್ಕತ್‌ಯ ಬುದ್‌ಧ್‌ವಂತ್‌ಕ್‌ಗಕ ಸಮಾನವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದ್‌. ಆದರ್‌ ನಮ್‌ಮ 
ಪ್‌ರಪಂಚಮ ಈಗಾಗಲೇ ಅಂತಹ ಬಜಗಳ್‌ಂದ ತುಂಬದ, ಅದರ ಮೂಲಕ ನಾಮ ನಮ್‌ಮ ದೇಹದ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಅಗತ್‌ಯ ಅಗತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಪೂರೈಸುವ ಸಾಕಷ್‌ಟು ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯುತ್‌ತ್‌ೇವ್‌ೆ. ಆ 
ಪೋಷಕಾಂಶಮ ನ್‌ಯೂನತ*ಯ ಸಣ್‌ಣ ಕುರುಹುಗಳೌಂದ ಮುಕ್‌ತವಾಗ್‌ದಕ. 
ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ಯಾವ ಪದಾರ್‌ಥಮೂ ಕೊರತ*ಯ*ಲ್‌ಲ; ಯಾವುದೀ ವಸತುಮ ಅನಗತ್‌ಯವಲ್‌ಲ; 


ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಘಟಕಮ ಅದರ ಗುಣಮಟ್‌ಟ, ಅದರ ಪ್‌ರಮಾಣ ಮತ್‌ತು ಅದರ ಕಾರ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಅತಯಂತ ನೌಖರವಾದ ಲಕಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳ್‌ಂದ ನೌರ್‌ಧರ್‌ಸುತ್‌ತದಕ. 


ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು ಆರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳ್‌ಳ್‌ಯದು ಎಂದು ಅವರು ನಮಗ್‌ 
ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸೇವೌಸಲು ಹೇಳುತ್‌ತೂರ್‌. ಆದರ್‌ ನಾಮ ಎಷ್‌ಟು ಸೇವೌಸಬಕೇಕು? ನಮ್‌ಮ 
ದಕ್ತಿನಂದ್‌ನ ಅವಶ್‌ಯಕತ್‌ಗಳಾಗ ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಒಪ್‌ಪ್‌ಗಕೆಯಾಗುವ ಅಂಕ್‌ ಇದ್‌ಯಕೇ? 
ಕಟ್‌ಟಡದ ನ್‌ರ್‌ಮಾಣಕ್‌ಕ್‌ ಇಟ್‌ಟ್‌ಗಕಗಳು ಅವಶ್‌ಯಕ, ಆದರ್‌ ಖಂಡ್‌ತವಾಗ್‌ಯೂ ನಾಮ 
ಯಾಮದಕೇ ಗಾರ್‌ ಇಲ್‌ಲದ* ಇಟ್‌ಟ್‌ಗಕಗಳನ್‌ನು ಅನ್‌ಯಂತ್‌ರ್‌ತವಾಗ್‌ ರಾಶ್‌ ಹಾಕಲು ಅಥವಾ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಒಂದರ ಮಕೇಲ್‌ 


ಹಕೊೂಸ ತಂತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ಅಖಾಡಕ್‌ಕ್‌ ಇಳ್‌ದೌ್‌ದ್‌ದಾರ*. ಅವರು ಸ್‌ಥಳಾಂತರಗಳೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾರಕ್‌ 
ಹಲವಾರು ಸಂಕೇರ್‌ಣ ಕೂರ್‌ಖಾನಕಗಳ ಅನುಭವ್‌ ಎಂಜ್‌ನ್‌ಯರ್‌ ಮತ್‌ತು ಈಗ ಅವರು ಆ ಕಾೂರ್‌ಖಾನಕಗಳನ್‌ನು 
ಸ್‌ವತಃ ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸಲು ಬಯಸುತ್‌ತಾರ್‌*. 
ಎಲ್‌ಲ್‌ಂದರಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ತುಣುಕುಗಳು ಯಾದ್ಧ ೃಚ್‌ಛೌಕವಾಗ್‌ ರಾಶ್‌ಯಾಗ್‌ವ. 
ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬರೂ ತನಗ ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಕೈ ಹಾಕಬಹುದಾದ ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ ಆಕಸ್‌ಮೌಕವಾಗ* 
ತಗೆದುಕೊಂಡು ಅದನ್‌ನು ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಗ್‌ ನೇಡುತ*್‌ತಾರಕೆ. ಒಬ್‌ಬರು ಕಲ್‌ಲುಗಳನ್‌ನು ತರುತ್‌ತಾರ್‌, ಇನ್‌ನಕೊಬ್‌ಬರು 
ಕಬ್‌ಬೌಣವನ್‌ನು ತರುತ್‌ತಾರ್‌; ಮೂರನ್‌ಯದು ಜಕೀಡೌಮಣ್‌ಾಣು, ನಾಲ್‌ಕನ್‌ಯದು ನೇರು. ಇಮಗಳೆಲ್‌ಲಮೂ ಯಾಮದಕೇ 
ಸ್‌ಥ್‌ರ ಯತೋಜನಕ ಅಥವೂ ವೌನ್‌ಯಾಸವ್‌ಲ್‌ಲದಕ ಒಟ್‌ಟ್‌ಗಕ ಸಕೇರುತ್‌ತವಕೆ, ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಅವರು ಹೋಗ್‌ ಇನ್‌ನೂ ಹೌಚ್‌ಚು ಹಹಚಚು ತ 
ಅಸಂಖ್‌ಯಾತ ಸಾವಯವ ಮತ್‌ತು ಅಜಕಸ್ತಿವೌಕ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ನ್‌ರಂತರವಾಗ್‌ ಅಮಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌್‌ 
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ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ. ಒಬ್‌ಬನು ಯಂತ್‌ರಕೋಪಕರಣಗಳ್‌ಗ್‌ ಒಂದು ಕ್ರಿಬರಳ3ಣ್‌ಕೆಯಷ್‌ಟು ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ 
ಪದಾರ್‌ಥವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತೂನಕ, ಅದು ಉಪಯುಕ್‌ತವಾೂಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಹೇಳ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದಕೆ; ಇನ್‌ನಕೊಂದು ವಸ್‌ತುಮ 
ಒಂದು ಬಕ್‌ಟ್‌ಘುಲ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗಕ ಅದನ್‌ನು ತುಂಬುತ್‌ತದಕೆ, ಅದು ಇನ್‌ನೂ ಹಹಚ್‌ಚು ಉಪಯುಕ್‌ತವಾಗ್‌ದ್‌ 

ಎಂದು ಪ್‌ರತ್‌ಪಾೂದ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. ಹೇಗಾಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬರೂ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಯನ್‌ನು ಅದರ ಸರ್‌ಯಾದ ಕಚ್‌ಚಾ 
ವಸ್‌ತುಗಳ ಘಟಕಗಳಂತ್‌ ಕಲ್‌ಪೌಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುಮದರಕೊಂದ್‌ಗ* ಉಸ್‌ರುಗಟ್‌ಟ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು 
ಮಾಡಲಾಗುತ್‌ತದ್‌, ಅಂತ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲದ ಪ್‌ರಯತಕೋಗಗಳು. ಒಂದ್‌ಡ್‌, ಹಲವಾರು ಮೂರ್‌ಖ ಜನರು ಆ ಕಚ್‌ಚಾ 
ಸಾಮಗ್‌ರೌಗಳೌಗ ಬೆಂಕ್‌ ಹಚ್‌ಚ್‌ದ್‌ದಾರ್‌; ಮತ್‌ತಳೊಂದಕಡ್‌, ಎಲ್‌ಲರೂ ಹಕೊಗಕೆಯಾಡುತ್‌ತ್‌ರುವ ಬೂದೌಯಂದ 
ಏನ್‌ಲ್‌ಲಾ ಅವಶೇಷಗಳನ್‌ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಯ ನಳ್‌ೌಕ್‌ಗಕ ತೌನ್‌ನಲು ಆತುರಪಡುತ್‌ತಾರ್‌. 


ನ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕವೂಗ್‌ ಸಾಕಷ್‌ಟು, ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯು ಅನೌಯಮ*ತವಾಗ* ಕ್‌ಲಸ ಮಾಡಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. ಹೌಚ್‌ಚು 
ಅನ್‌ಯಮತವಾಗ್‌ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಈ ಉದಯಕೋನ*ಮುಖ ತಜ್‌ಇರು ತಮ್‌ಮ 
ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳನ್‌ನು ಹಕಚ್‌ಚ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಹೊಸ ವೌಧಾನಗಳು ಮತ್‌ತು ಹಕೊಸ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಹುಡುಕಲು ಅವರು 

ಈ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಆ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಓಡುತ್‌ತಾೂರ್‌. ಆ ಗಡ್‌ಬಿಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಕಚ್‌ಚಾ 

ವಸ್‌ತುಗಳ ಅತ್‌ಯಂತ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ರಾಸಾಯನ್‌ೌಕ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ತುಳ್‌ಯುತ್‌ತಾರಕ, ನಾಶಪಡ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ 

ಅಥವಾ ಸುಡುತ್‌ತಾರ್‌, ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌ ಅವರ ಗಮನಕ್‌ಕ್‌ ಬರಲು ತುಂಬಾ ಚೌಕ್‌ಕದಾಗ್‌ದ್‌. ತಮ್‌ಮ ಪ್‌ರಯತ್‌ನದ್‌ಂದ 
ಯಾಮದ ಪ್‌ರಯಳೋಜನವ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಯ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು ಕ್‌ರಮಕೇಣ ಕ್‌ಟ್‌ಟದರ್‌ಂದ ಹದಗ*ಡುತ*ತದ*₹ 
ಎಂದು ಅವರು ನೋಡ್‌ದಾಗ, ಅವರು ಇನ್‌ನೂ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಅರಣ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಹೋಗುತ*ತಾರಕೆ ಮತ್‌ತು ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯ 
ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಯಾವದೇ ಸಂಬಂಧವ್‌ಲ್‌ಲದ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಹಕೊಸ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು 
ಹುಡುಕುತ್‌ತಾರ್‌. ಅವರ ಸಹಾಯದೌಂದ ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ಥೂವರದ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕಿಗಳನ್‌ನು ನೌಯಂತ್‌ರೌಸಲು 
ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸ್‌. ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸಮಯದವರ್‌ಗ್‌, ಆ ಹೊಸ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಯ ಕೌರುಚಾಟವನ್‌ನು 
ನೌಲ್‌ಲ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಇನ್‌ನಕೊಂದು ಅದರ ಚುಚ್‌ಚುವ ಕೀರಲು ಧ್‌ವನ್‌ಯನ್‌ನು ಮಫೌಲ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತದಕೆ, ಮೂರನೆಯದು 
ಕೆಲಮ ಕಾರಯವೌಧಾನಗಳ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಯ ವಕೇಗವನ್‌ನು ನೌಧೂನಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ್‌ 

ನಾಲ್‌ಕನಯದು, ಇದಕ್‌ಕ್‌ ವೌರುದ್‌ಧವಾಗ್‌, ಅಮಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತಷ್‌ಟು ವೇಗಗಳೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ರೆ. ಈ 

ಬದಲಾವಣ್‌ಗಳು ಅವರ್‌ೌಗ* ಒಳೆಯ ಚಹ್‌ನಕಗಳೂಗ್‌ ಕಂಡುಬರುತ್‌ತವ್‌; ಅವರು ಸಂತೋಷದ್‌ಂದ ಜ್‌ಗೌಯುತ್‌ತೂರ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಚೌಕ್‌ಕ ಮಕ್‌ಕಳಂತ್‌ ತಮ್‌ಮ ಕೈಗಳನ್‌ನು ಚಪ್‌ಪಾಳ್‌ ತಟ್‌ಟುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಅವರು "ಬಲವಾದ 
ಮತ್‌ತು ಹಕಚ್‌ಚು ಪರ್‌ಣಾಮಕಾರ್‌" ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಹುಡುಕಲು ಮುಂದುವರ್‌ಯುತ್‌ತಾರ್‌. ಕೌಲವಳೊಮ್‌ಮ, 
ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯ ಕಲಮ ವೌಭಾಗಗಳು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾೂಗ್‌ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುಮದನ್‌ನು ನೌಲ್‌ಲ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ ಅಥವಾ 
ಅಮಗಳು ತಮ್‌ಮ ನತರ್‌ಹಳೊರ್‌ೆಯವರ ಸುರಕ್‌ಷತ್‌ಗ* ಅಪಾಯವನ*ನುಂಟುಮಾಡುವಷ*ಟು ಅನೌಯಮ*ತವಾಗ* 
ಕೂರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ೌಸುತ್‌ತವ್‌. ಆಗ ಪುರುಷರು ತಮ್‌ಮ ಶ್‌ರಕೇಷ್‌ಠ ಕೌಶಲ್‌ಯವನ್‌ನು ತೋರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಅವರು 
ಕೌಶಲ್‌ಯದ್‌ಂದ ಆ "ಅನುಪಯುಕ್‌ತ" ಭಾಗಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಹಾಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಎಸ*ಯುತ್‌ತಾರ*. 


ಆ ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳು ಸಂಪೂರ್‌ಣ ವೌಫಲವಾಗ್‌ ಕೊನ್‌ಗಳೊಳ್‌ಳುಮದರಲ್‌ಲ್‌ ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯವೇನ್‌ಲ್‌ಲ 
ಮತ್‌ತು ಒಂದರ ನಂತರ ಒಂದರಂತ್‌ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಗಳು ಬೇಗನ್‌ ಕೆಲಸದೌಂದ ಹೊರಹಾಕಲ್‌ಪಡುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಆದರ್‌ ಗಲಾಟ್‌ 


ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ರುವ ಎಂಜ್‌ನ್‌ಯರ್‌ಗಳು ಭರವಸ್‌ ಕಳದುಕಕೊಳ್‌ಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
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ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಹತಾಶ ಪ್‌ರಯಳೋಗಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮುಂದುವರ್‌ಯುತ್‌ತಾರ್‌, ಆ ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಗಳ ನೌಜವಾದ 
ಎಂಜ್‌ನೌಯರ್‌ ಅನ್‌ನು ಮರುಪಡ*ಯಲು ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸುತ್‌ತಾರಕೆ, ಅವರ ಸ್‌ವಭೂವವನ್‌ನು ಅವರು ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸ್‌ದರು. 


ಮಾನವ ದಕೇಹವನ್‌ನು ಕಾರ್‌ಖಾನಕಗ ನೌರಂತರ ಹಳೋಲ್‌ಕ್‌ ಸಾಂಕೇತ್‌ಕ ಅರ್‌ಥದಲ್‌ಲ್‌ ಮಾಡಲಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಮಾನವನ ದೇಹಮ ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌ ಇತರ ಎಲ್‌ಲಾ ಕೂರ್‌ಖಾನಕಗಳಂತ್‌ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಯಾಗ್‌ದ್‌, ಈ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸದಕೊಂದ್‌ಗ್‌ 
ಇದು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಗ್‌ಂತ ಹಹಚ್‌ಚು ಜಟ್‌ಲವಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದರ ಘಟಕಗಳು ತುಂಬಾ ಚೌಕ್‌ಕದಾಗ್‌ದ ಮತ್‌ತು 
ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹಕಚ್‌ಚೌ್‌ನಮ ಮಾನವರ್‌ೌಗ* ಅಗಕೋಚರವಾಗ್‌ರುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಗ್‌ರಹ್‌ಸಲಾಗದಮ. 


ಮಕೀಲೌ್‌ನ ಎಂಜ್‌ನೌಯರ್‌ಗಳಂತ್‌ಯಕೇ ನಮ್‌ಮ ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ಪೌರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ನಡಕೆಸುತ್‌ತಾರ್‌ 
ಕ್ರೆಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಅತ್‌ಯಂತ ಭಯಾನಕ ಸಾಧನಗಳ್‌ಂದ, ಸಾಧ್‌ಯವಾದಷ್‌ಟು ತಳಮಟ್‌ಟದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೌಂದ, 
ವೌವೌಧ ಸಂಶ್‌ಲಕೀಷೌತ ಸೌದ್‌ಧತ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಮತ್‌ತು ಮನುಕುಲಕ್‌ಕ್‌ ತೌಳ್‌ದೌರುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾರಕ ವೌಷಗಳೌಿಂದ ಮನುಷ್‌ಯರ 
ಮಕೇಲ್‌. ಅವರು ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಅಂತ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲದ ಹಸರುಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಅಂತ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲದ ಪಟ್‌ಟ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ ತಪ್‌ಪುದಾರ್‌ಗಕಳ್‌ಯುವ ಶ್‌ಫಾೂರಸುಗಳಕೊಂದ್‌ಗ ಜನರನ್‌ನು ದಾರ್‌ 
ತಪ್‌ಪ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಪೌರತ್‌ಯಳೊಬ್‌ಬರೂ ಅವರು ಬಯಸುಮದನ್‌ನು ಸೂಚ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಪ್‌ರತ್‌ಯಳೊಬ್‌ಬರೂ ತಮ್‌ಮ 
ಮನಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಬಂದದ್‌ದನ್‌ನು ಹೇಳುತ್‌ತಾರ್‌, ಹೌಬ್‌ಬಕೆರಳ್‌ನ ನೌಯಮದ್‌ೌಂದ ಯಾದೃಚ್‌ಛ್‌ಕವಾಗ್‌ ವರ್‌ತ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. 
ಅವರು ಸಾವೌರಾರು ಸಂಪುಟಗಳನ್‌ನು ತುಂಬುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರೊಂದ್‌ಗ್‌ ಜಗತ್‌ತನ್‌ನು ತುಂಬುತ್‌ತಾರ*, ಅವರು 
ರಕೇಡ್‌ಯಳೊದಲ್‌ಲ್‌ ಗುಡುಗುತ್‌ತಾರ*, ಅವರು ಪತ್‌ರ್‌ಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಜಾಹೇರಾತುಗಳನ್‌ನು ಮುದ್‌ರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. 
ಆದರ್‌ ಅವರು ಮಾಡುಮದಕೆಲ್‌ಲ ಸುಳ್‌ಳು, ಹೇಳುಮದ*ಲ್‌ಲ ವೌರೋಧಾಭಾಸ. 
ಅವರು ಅತ್‌ಯಂತ ಹಾನ್‌ಕೂರಕ ವಸ್‌ತುವನ್‌ನು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಪ್‌ರಯಕನೋಜನಕಾರ್‌ ಎಂದು ಪ್‌ರತ್‌ನ್‌ಧ್‌ಸುತ್‌ತಾರಕೆ, ಆದರ್‌ 
ಅವರು ಅತ್‌ಯಗತ್‌ಯವಾದ ಬಳಕೆಯನ್‌ನು ನ್‌ಷಕೇಧ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಗೊಂದಲ ಮತ್‌ತು ಗೊಂದಲದ ಈ ಮ್‌ಶ್‌ರಣದಲ್‌ಲ್‌, 
ಲೇಖಕರು ಸ್‌ವತಃ ಸಂದೇಹ ಮತ್‌ತು ಅನ್‌ರ್‌ದ್‌ೌಷ್‌ಟತ್‌ಯ ಜಟ್‌ಲದಲ್‌ಲ್‌ ಮುಳುಗುತ್‌ತಾರಕೆ, ಆದರ್‌ ಅವರ ಪ್‌ರೇಕ್‌ಷಕರು 
ದ್‌ಗ್‌ಭ್‌ರಮಕಿಗಳೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ದ್‌ಗ್‌ಭ್‌ರಮ್‌ಗಳೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. 
ಈ ಮಧ್‌ಯಕೆ, ಅಯ್‌ಯಕೋ, ನಮಗ್‌ ಹತ್‌ತ್‌ರವೌರುವವರು ಲಕ್‌ಷಾಂತರ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯಲ್‌ಲ* ಈ ಜೀವನವನ್‌ನು ತಮ್‌ಮ 
ಸರ್‌ಯಾದ ಸಮಯಕ್‌ಕ್‌ ಮುಂಚ್‌ತವಾಗ್‌ ನ್‌ರ್‌ಗಮ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. 


ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತ ಇರುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಉದಾತ್‌ತ ಮನಸ್‌ಸ್‌ನ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಗಳು ಹೊರಬರಲು ನಾನು ಮನವ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತೇನ್‌ 
ಅವರ ಸ್‌ವಂತ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಕೌತ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಂಬಂಧ್‌ಕರ ಸಲುವಾಗ್‌ ಮಾತ್‌ರ ಅವರ ಆಲಸ್‌ಯದ 
ಉದಾಸ್‌ನತ್‌. ಅವರು ನನ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಕೈಜಕೋಡ್‌ಸಲ್‌, ಇದರಿಂದ ನಮ್‌ಮ ಏಕತೆಯ ಶಕ್‌ತ್‌ಯಂದ ನಾಮ ಮನುಕುಲದ 
ಕಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ತ್‌ರ್‌ಯುತ್‌ತೇವತೆ, ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಈಗ್‌ನ ತಪ್‌ಪು ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳನ್‌ನು ತ್‌ದ್‌ದುಪಡ್‌ 
ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ೇವಕ ಮತ್‌ತು ಆ ಭಯಾನಕ ಹತ್‌ಯಾಕಾಂಡಗಳ್‌ಗ್‌ ಕಡ್‌ವಾಣ ಹಾಕುತ್‌ತ್‌ೇವಾರೆ. 


ನಮ್‌ಮಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬರೂ ಅವನ / ಅವಳ ಕಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ತೌರೆಯಕೋಣ ಮತ್‌ತು ಆಧುನಕ 
ನಾಗರ್‌ಕತ್‌ಯನ್‌ನು ಅವಮಾನ್‌ಸುವ ಆಘಾತಕಾರ್‌ ಹಗರಣಗಳನ್‌ನು ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕೆಯಂದ ಗಮನ್‌ಸಕೋಣ. ನಮ್‌ಮ 
ವೌಜ್‌ಇಜಾನ್‌ಗಳು ಅನುಸರ್‌ಸ್‌ದ ತಪ್‌ಪು ಧೋರಣಕೆಯ*ಂದ ಲಾಭಕೋರರು ಮತ್‌ತು ಊಹಾಪೋಹಕರು ಈ 
ಕ್‌ಷಕೇತ್‌ರಕ್‌ಕ್‌ ಕಾಲ್‌ಟ್‌ಟ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅತ್‌ಯಂತ ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಮತ್‌ತು ಅತ್‌ಯಾಗ್‌ ಕಲಬೆರಕೆ ಮಾಡ್‌ದ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ವೌಟಮೇನ್‌ಗಳ ಸಮೃದ್‌ಧ ಮೂಲಗಳು ಎಂದು ಮುಕ್‌ತವಾಗ್‌ ಪ್‌ರಚಾರ ಮಾಡಲಾಗುತ್‌ತದ್‌. 
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ಸೂರ್‌ವಜನ್‌ಕರ್‌ಗ* ಬಹ್‌ರಂಗವಾಗ್‌ ಮಾರಲಾಗುತ*ತದ*. ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಬ್‌ಸ್‌ಕತ್‌ತುಗಳು, ಸೌಹೌತ್‌ಂಡ್‌ಗಳು, 
ಕೋಕಾ-ಕೋಲಾ ಮತ್‌ತು ನೌಂಬ್‌ ಪಾನಕದಂತಹ ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳು, ಕೊಳತ ಮಾಂಸಗಳು, ಒಣಗದ 

ಹಾಲು ಮತ್‌ತು ಸಾವೌರಾರು ಇತರ ಪೈವೌ್‌ಧ್‌ಯಮಯ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಸೇರ್‌ವ್‌, ಅಮಗಳು ತಮ್‌ಮ 
ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಮುಖವಾದ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳೌಂದ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ವಂಚೌತವೂಗ್‌ವಕ ಮತ್‌ತು 
ವೌಶೇಷವಾಗ್‌ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡುವ ಮತ್‌ತು ಜನರನ್‌ನು ಕೊಲ್‌ಲುವ 

ಸಾಧ್‌ಯತ್‌ಯ್‌ದ್‌ೆ. ಅತಯಂತ ಕುತೂಹಲಕಾರ್‌ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಅಲ್‌ಲಕೊಂದು ಇಲ್‌ಲೌಂದ ಸಂಗ್‌ರಹೇಸ್‌, 
ಒಟ್‌ಟ*ೌಗ* ಮೇಶ್‌ರಣ ಮಾಡ್‌, ಟೌನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಪಟ್‌ಟ್‌ಗ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತುಂಬ್‌, ವ್ರಿಜ್‌ಖಾನಕವಾಗ್‌ ತೋರುವ 
ಸಾಕುಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಹ*ಸರುಗಳ ಉದ್‌ದನಕೆಯ ಕುಟುಕ್‌ನ್‌ಂದ ಲೇಬಲ್‌ ಮಾಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಮಕೋಸಗಾರರ್‌ಗ* "ಡಯಕಿಟ್‌ಕ್‌' ಸೌದಧತ! 
ಎಷ್‌ಟರಮಟ್‌ಟ್‌ಗಕ ಆಧುನಕ ಔಷಧ ವಯಾಪಾರೇಕರಣಗಕೊಂಡ*ದ* ಎಂದರ್‌ ಖಾಸಗ್‌ ಪ್‌ರಯಕೋಗಾಲಯಗಳು 
ಮಿದ್‌ಯರ್‌ಗಳಿ ಕಳುಹೌಸುವ ರಕೋಗ್‌ಗಳ್‌ಗತಿ ಮಾಡುವ ಶುಲ್‌ಕದಲ್‌ಲ್‌ 50 ಪ್‌ರತ್‌ಶತದಷ್‌ಟು ಕಮೇಷನ್‌ 
ನಡುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಇಂದೌನ ಜಗತ್‌ತ್‌ನ ಎಲ್‌ಲಾ ಭ್‌ರಷ್‌ಟಾಚಾರಗಳ ವೌವರವಾದ ಚೌತ್‌ರಣವನ್‌ನು 
ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸಲು ಬಯಸ್‌ದರ್‌ ನೂರಾರು ಸಂಪುಟಗಳನ್‌ನು ತುಂಬಬಕೇಕಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಸದ್‌ಯ ಆ ಕಲಸವನ್‌ನು 
ಕೈಗಕಿತ್‌ತ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ನನಗ್‌ ಬೌಡುವೌಲ್‌ಲ. 


ಏತನ್‌ಮಧ್‌ಯ್‌, ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ'ರು ತಮ್‌ಮ ಸಂಶೋಧನ*ಯ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು 
ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ ಅನ್‌ನು ಕಂಡುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರ್‌. ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸಮಯದ ನಂತರ ಅದು ಸರಳವಾದ 
ಸಂಯುಕ್‌ತವಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಒಂದು ಡಜನ್‌ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ವೌಸ್‌ತಾರವಾದ ಸಂಕೇರ್‌ಣವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಅವರು 
ಕಂಡುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರಕ, ಪ್‌ರತ್‌ಯಳೊಂದಕ್‌ಕೂ ಅವರು ಹಕಸರನ್‌ನು ಆಯ್‌ಕ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌. ಒಂದು 
ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ ಇತರರ ಅನುಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅದರ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು ತೋರ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು 


ಕ್‌ರಮತೇಣ ಅವರು ಗಮನ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಅಥವಾ ದೇಹಕೆ ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ಒಂದು ವಸ್‌ತುಮ ಇನ್‌ನಕೊಂದಕ್‌ಕ್‌ 
ಬದಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತ್‌ಯಾದ್‌. 


ಮಾನವ ಜೀವೌಗಳ ಮಕೀಲಕ ಕೃತಕ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳ ಪರ್‌ಣಾಮಗಳು ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ಮತ್‌ತು 
ವೌ್‌ರೋಧಾತ್‌ಮಕವೂಗ್‌ವ್‌. ಗಂಡಸರು ಯಾಮದಕೇ ಗಾರ್‌ ಇಲ್‌ಲದಕ ಮನ*ಯ ಸಾಲು ಸಾಲು ಇಟ್‌ಟ್‌ಗಗಳನ್‌ನು 
ಹಾಕುತ*ತಾರ* ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಆ ತಪ್‌ಪನ್‌ನು ಸರ್‌ಪಡ್‌ಸಲು ಅವರು ಕೌಳಮಟ್‌ಟದ ಗಾರೆಯ ಬೃಹತ್‌ ಬ್‌ಯಾರಕೆಲ್‌ 
ಅನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ ಮತ್‌ತು ಕಟ್‌ಟಡದ ಮಕೇಲ* ಏಕಕೂಲದಲ್‌ಲ್‌ ಸುರ್‌ಯುತ್‌ತಾರ್‌. ಇಟ್‌ಟೌಗ*ಗಳ 
ಹಳೊರಗುನ ಮಕೇಲ್‌ಮತ್ರಿಯಲ್‌ಲ್‌ ಅಂಟ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುಮದು, ಆ ಗಾರ್‌ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸಮಯದವರ್‌ಗಕ ಗಾಳ ಮತ್‌ತು 
ಮಳೆಯಳಂದ ಕಟ್‌ಟಡವನ್‌ನು ರಕ್‌ಷ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌, ಆದರ್‌ ಇದು ಇಟ್‌ಟ್‌ಗಗಳ ನಡುವ್‌ನ ಕೇಲುಗಳನ್‌ನು 
ಭಕೇದ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಸಹಜವಾಗ್‌, ಇದು ರಚನಯ ಒಳ ಪದರಗಳನ್‌ನು ತಲುಪುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಕೆಲವಕೊಮ್‌ಮ* 
ಆ ಸುಳ್‌ಳು ಮಾರ್‌ಟರ್‌ನ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಪ್‌ರಮಾಣವನ್‌ನು ಬಳಸಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ; ನಂತರ ಅಡ್‌ಪಾಯ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ 
ಅಲುಗಾಡುವ ಯಾಮದಕೇ ಕಟ್‌ಟಡಮ ಸರಳವಾಗ್‌ ಕುಸ್‌ಯುತ್‌ತದ್‌. ವೌ ಟಮ್‌ನ್‌ಗಳ ಚುಚ್‌ಚುಮದ್‌ದ್‌ನ 
ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಇದು ನೌಖರವಾಗ್‌ ಕೌಲವಳೊಮ್‌ಮಕ ಸಂಭವ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಚುಚ್‌ಚುಮದ್‌ದ್‌ನ ನಂತರ ರೋಗಿಯು 
ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ಸಾಯುತ್‌ತಾನ್‌. ಒಬ್‌ಬ ಮನುಷ್‌ಯನನ್‌ನು ಕೊಲ್‌ಲುವ ಅತ್‌ಯಲ್‌ಪ ಪ್‌ರಮಾಣದ 
ಪೋಷಕಾಂಶದ ವಸ್‌ತುವನ್‌ನು ಹೇಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ನ್‌ಧೌಸಬಹುದು 
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ಇದು ಮಾನವ ದೇಹಕೆ ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸ್‌ದ ಐದು ನೌಮೌಷಗಳು? ಮನುಷ್‌ಯರು ತಮ್‌ಮ ಪ್‌ರಜ್‌ಇಗ್‌ ಬಂದು 
ಇಂತಹ ಮೂರ್‌ಖತನವನ್‌ನು ಯಾವಾಗ ತೌಯಜ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌? ವಕ್ತಿಫಲ್‌ಯಗಳು, ನ್‌ರಾಶ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು 
ದುರದೃಷ್‌ಟಗಳ ಬಹುಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ಹಳೊರತೂಗ್‌ಯೂ, ಪುರುಷರು ತಮ್‌ಮ ತಪ್‌ಪು ಮತ್‌ತು ವ್‌ನಾಶಕಾರ್‌ 
ಹಾದೌಯಲ್‌ಲ* ಮುಂದುವರ್‌ಯುತ್‌ತಾರ್‌, ಒಂದೇ ಹಹಜ್‌ಜಕೆಯನ್‌ನು ಹೌಮ್‌ಮಕೆಟ್‌ಟೌಸಲು ನೌರಾಕರ್‌ಸುತ*ತಾರಕ. 


ಹಕೊಸ ಪುಸ್‌ತಕಗಳು ನೌರಂತರವಾಗ್‌ ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವಕೆ; ತಾಜಾ ಪಟ್‌ಟ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಶೌಫೂರಸುಗಳನ್‌ನು ನೌರಂತರವಾಗ*್‌ ಹಳಯದಕ್‌ಕ್‌ ಸೇರ್‌ಸಲಾಗುತ*ತದ* ಮತ್‌ತು ವೌಷಗಳ ಅಂತ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲದ 
ಪ್‌ರವಾಹಮ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಗಳ್‌ಂದ ಪುರುಷರ ಅಂಗಗಳ್‌ಗ್‌ ಸ್‌ಥೌರವಾಗ್‌ ಹರ್‌ಯುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಅದು ಹಾಗಯೇ, 
ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾೂಂಶ ಮತ್‌ತು ಸಂಬಂಧೌತ ವೌಷಯಗಳ ಮೇಲ್‌ ಸಾವ್‌ರಾರು ಸಂಪುಟಗಳನ್‌ನು ಬರಯಲಾಗ್‌ದಕ್‌, 
ಎಲ್‌ಲಾ ವೌಭೌನ್‌ನ ದೃಷ್‌ಟೀಕಕೋನಗಳು ಮತ್‌ತು ನೌಲುಮಗಳು, ವೌಭೌನ್‌ನ ವೌವರಗಳು ಮತ್‌ತು 
ವೌವರಗಳು, ವೌಭೌನ್‌ನ ಪಟ್‌ಟ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೋಷ್‌ಟಕಗಳು. 


ಪುಸ್‌ತಕಗಳು ವೈಯಕ್‌ತ್‌ಕವಾಗ್‌ ಬರ್‌ೆಯಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ವ್‌ ಎಂದು ನಾಮ ಒಂದು ಕ್‌ಷಣ ಭಾವ್‌ಸಕೋಣ 
ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಅಂಶಗಳು, ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಶ್‌ಫಾರಸುಗಳು ಮತ್‌ತು 
ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಆಹಾರಗಳ ಪಟ್‌ಟ್‌ ಎಲ್‌ಲಮೂ ನ್‌ಜ. ಇದು ನ್‌ಜವಾಗ್‌ಯೂ ಮಾನವ ಪೋಷಣ*ಯ 
ಪ್‌ರಾಯಕೋಗೌಕ ವಯವಸ್‌ಥೆಯಕೇ ಮತ್‌ತು ಈ ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಬದುಕಲು ಬಯಸುವವರು ಆ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಹೈದಯದ್‌ಂದ ಕಲ್‌ಯಬಕೇಕಾದ ದುಃಖದ ಅವಶ್‌ಯಕತ್‌ಯ್‌ದ್‌ಯಕೇ ಎಂದು ನಾಮ 
ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಪಡಬಹುದು. ಹಾಗಾದರ್‌, ಪರ್‌ವತಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಣ್‌ವ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌, ದೂರದ ಹಳ್‌ಳ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಕುಗ್‌ರಾಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ವಾಸ್‌ಸುವ ಲಕ್‌ಷೂಂತರ ಜನರ್‌ಗಕ ಖನಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಂತಹ ಆಹಾರ 
ಪಟ್‌ಟ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಹೋಷ್‌ಟಕಗಳಸೊಂದ್‌ಗ್‌ ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾಮ ಪರ್‌ಚ್‌ತರಾಗಲು ಅವಕೊಶವ್‌ಲ್‌ಲ? ಅವರು 
ಹಸ್‌ವ್‌ನ್‌ಂದ ಸಾಯಬಕೇಕೇ? 


ಇಲ್‌ಲ, ಒಳ್‌ಳೆಯ ಸ್‌ನೇಹೌತರೇ, ನಿಮ್‌ಮ ಉದಾಸೇನತೆಯ ಪ್‌ರಕೋಪದ್‌ಂದ 
ಎಚ್‌ಚರಗಳೊಳ್‌ಳ್‌, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅದು ಮನುಷ್‌ಯನ್‌ಗ* ಉದ್‌ದಕೇಶ್‌ಸಲಾದ ಜೀವನ ವೌಧಾನವಲ್‌ಲ. ಅಂತಹ 
ಜೀವನಮ ನೌಜವಾಗ್‌ಯೂ ಜೀವನವೇ ಅಲ್‌ಲ; ಇದು ಒಂದು ದುಃಸಪ್‌ವಪ್‌ನವಾಗ್‌ದ್‌. ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ 
ಸಮಸ*ಯಕೆಗಳ ಬಗಕಿಗ್‌ನ ನಮ್‌ಮ ವರ್‌ತನ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನಾಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಮತ್‌ತು ತಕ್‌ಷಣದ ಹೌಮ್‌ಮುಖವನ್‌ನು ತರಬೇಕು 
ಮೈಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಪೌಷ್‌ರ್‌ಕೂಂಶದ ಘಟಕಗಳು ಮತ್‌ತು ಆಹಾರಗಳ ಬಗ್‌ಗ* ಪ್‌ರಕಟಣಕೆಗಳನ್‌ನು ನೌಲ್‌ಲೌಸಬಕೇಕು 


ಮತ್‌ತು ಕೃತಕ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಷಕಾರ್‌ ಔಷಧ್‌ಗಳ ಎಲ್‌ಲಾ ಶ್‌ಫೂರಸುಗಳನ್‌ನು ಒಮ್‌ಮಕೆಗಕೀ 
ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸಬೇಕು. 


ಮನುಕುಲವನ್‌ನು ಆ ದುಃಸ್‌ವಪ್‌ನದೌಂದ ಮುಕ್‌ತಗಳೊಳ್‌ಸಲು ಒಂದೇ ಒಂದು ಮಾರ್‌ಗವ್‌ದ್‌, ಮತ್‌ತು 

ಅದು ನಮ್‌ಮ ಜೀವನ ವ್‌ಧೂನದಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ನಮ್‌ಮ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಆಮೂಲಾಗ್‌ರ 
ಬದಲಾವಣಕಯನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸುಮದು. ಮನುಷ್‌ಯನ ಜೀವನದಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಸರಯಾದ ಪೋಷಣ್‌ಯ 
ವ್‌ಯವಸ್‌ಥಯನ್‌ನು ಸಂಯಕೋಜೌಸುವ ಮತ್‌ತು ಸಮನ್‌ವಯಗಕೊಳ್‌ಸುವ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಈ 

ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳನ್‌ನು ಬದಲಾಯ*ಸಬಕೀಕು. ನಂತರ ವ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಪೌಷ್‌ರ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳ 

ನಡುವ್‌ನ ಆಯ್‌ಕ್‌ಯು ಇನ್‌ನು ಮುಂದ್‌ ಯಾಮದ ಉಪಯುಕ್‌ತ ಉದ್‌ದೇಶವನ್‌ನು ಪೂರಕ್ತಿಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ 

ಮತ್‌ತು ಜನರು ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಆಹಾರಗಳ ಬಗಗೆ ಹೌಚ್‌ಚು ಯಸೋಚ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಅಂತಹ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸಮತಳೋಲ್‌ತ ಮಾ 
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ಒಂದೇ ರೇತ್‌ಯ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ರುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು 
ಮನಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಇಡಬಕೇಕು; ಬೇರ್‌ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹಕಳುಮದಾದರ್‌, ಮನುಷ್‌ಯನು ಸೇವೌಸುವ 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಆಹಾರಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಪೋಷಕಾಂಶವಾಗ'*ರಬಕೇಕು. 


ಎಲ್‌ಲಾ ಮನುಕುಲವನ್‌ನು ಮುನ್‌ನಡಕಸುಮದು ತುಂಬಾ ಕಷ್‌ಟ ಎಂದು ಓದುಗರು ಭಾವೌಸಬಾರದು 
ಆ ಅದ್‌ಭುತ ಹಾದ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌. ಮತೇಲ್‌ನಕೋಟಕ್‌ಕ್‌ ಮಾತ್‌ರ ಹಾಗ ತೋರುತ್‌ತದಕೆ. ಅದರ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಹಂತಗಳನ್‌ನು ನಾನಕ ದಾಟ್‌ದ ನಂತರ, ಕಷ್‌ಟದೌಂದ ದೂರವ್‌ರುವ, ಇದು ಅತ್‌ಯಂತ ಸುಲಭವಾದ 
ಕೆಲಸ ಎಂದು ನನಗ್‌ ತ್‌ಳ್‌ದ್‌ದಕೆ, ಅದಕ್‌ಕಾೂಗ್‌ ನನ್‌ನ ಎಲ್‌ಲಾ ಸಮಯ ಮತ್‌ತು ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು 
ವೌನ್‌ಯಕಳೋಗ್‌ಸಲು ನಾನು ಸ್‌ದ್‌ಧನ್‌ದ್‌ದಕೇನ. 


ಬಡವರು ಮತ್‌ತು ಶ್‌ರೇಮಂತರು, ದೊಡ*ಡವರು ಮತ್‌ತು ಸಣ್‌ಣವರು, ಕಲಿತವರು ಮತ್‌ತು 
ಸರಳರು ಸಮಾನವಾಗ್‌ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ ಜೀವನ ನಡ*ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುವಂತಹ ಪರ್‌ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ನಾಮ ರಚ್‌ಸಬಕೇಕು, ಅವರು ಸೇವ್‌ಸುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ನಡುವ್‌ ಕಡ್‌ಡಾಯ ಆಯ್‌ಕಯನ್‌ನು 
ಮಾಡುವ ನರಂತರ ಬಾಧ್‌ಯತ್‌ಯ ಅಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರದಕೆ. ನಂತರ ಆಹಾರದ ಆಯ್‌ಕ್‌ಯು ನಮ್‌ಮ ರುಚ್‌ಯ 
ಪ್‌ರಜ್‌ಇೆಯ್‌ಂದ ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತದ್‌, ಅದರ ಬಕೇಡ್‌ಕ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಆಶಯಗಳು ನತ್ವಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಆಯ್‌ಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನಮ್‌ಮ ತಪ್‌ಪು ಮಾರ್‌ಗದರ್‌ಶ್‌ಯಾಗ್‌ರುತ್‌ತವಾೆ. 


ಜೇವಶಾಸ*ತ*್‌ರಜ್‌ಇರು ಏನು ಹುಡುಕುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ಏನನ್‌ನು ಬಯಸುತ್‌ತಾರ* ಎಂಬುದನ್‌ನು ನಾಮ ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಪಡಬಹುದು 
ಅವರ ಅಂತ್‌ೌಮ ಗುರ್‌. ಬಹುಶಃ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಅಂತ್‌ಮ ಉದ್‌ದಕೇಶದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾದ 
ಕಲ್‌ಪನಕಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ? ನಾನು ಅವರಗ ಹೇಳುತ್‌ತೇನ್‌. ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ ಜೀವನವನ್‌ನು 
ನಡ*ಸಲು ನಮ್‌ಮ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಯಾವ ರೇತ್‌ಯ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಬೇಕು ಎಂದು ಕಂಡುಹ*ಡೌಯಲು ಅವರು 
ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ನಮ್‌ಮ ದಕೇಹದಲ್‌ಲ್‌ನ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ವೌಟಮೇ್‌ನ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ 
ಖನ್‌ಜದ ಸರಿಯಾದ ಕಾರ್‌ಯವನ್‌ನು ಖಚ್‌ತಪಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಅವರು ಬಯಸುತ್‌ತಾರ*. ಒಂದು 
ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ವೌಟಮ*ನ್‌ ನಮ್‌ಮ ಬಕಿಳವಣ*್‌ಗಳೆಯನ್‌ನು ಉತ್‌ತೇಜ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಇನ್‌ನಕೊಂದು 
ಸಕೋಂಕುಗಳೌಂದ ನಮ್‌ಮನ್‌ನು ರಕ್‌ಷ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಮೂರನೆಯದು ಹಲ್‌ಲುಗಳನ್‌ನು 
ಬಲಪಡ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಇತ್‌ಯಾದ್‌. ಆದರ* ಆ ಎಲ್‌ಲಾ ತೊಂದರ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಒಳಗಾಗುವ ಬದಲು, ಅವರು 
ಒಮ್‌ಮಕ ಆಫ್‌ರೌ್‌ಕಾದ ಕಾಡುಗಳೌಗ* ಭೇಟ ನೇಡ್‌ೌ, ಅಲ್‌ಲ*ನ ಆನಕ*ಗಳೌಗ* ಬಲವಾದ ದಂತವನ್‌ನು ಬೆಳೆಯಲು 
ಯಾವ ರೇತ್‌ಯ ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಸ್‌ಯಂ ಮಾತ್‌ರ್‌ಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗಕದುಕಕೊಂಡರ್‌ ಅಥವಾ ಯಾವ ರೇತ್‌ಯ 
ಪ್‌ರಕೊಟೀನ್‌ಗಳನ್‌ನು ಕೇಳ್‌ದರ್‌ ಉತ್‌ತಮವಲ್‌ಲ. ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಅಗಾಧ ದ್‌ರವ್‌ಯರಾಶ್‌ಯನ್‌ನು ಸಂಗ್‌ರಹೌಸಲು ಸ 


ಸಾವೌರಾರು ವರ್‌ಷಗಳ ಕಾಲ ಅವೌರತವಾಗ್‌ ಶ್‌ರಮಸ್‌ದ ನಂತರ ಅಂತೌಮವಾಗ* ಅವರು 
ಬಯಸ್‌ದ ಗುರೌಯನ್‌ನು ಸಾಧ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಎಂದು ನಾಮ ಭಾವ್‌ಸಕೋಣ. ನಂತರ ಅವರು ಗೋಧ* 
ಧಾನ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅಥವಾ ಇತರ ತರಕಾರ್‌ ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ನ ಎಲ್‌ಲಾ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಗುರುತೌಸಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ನಮ್‌ಮ ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ನ ಅಮಗಳ ಕಾರ್‌ಯಗಳ ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ವೌವರಗಳನ್‌ನು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಆದರ್‌ ಅವರು ತುಂಬಾ ಶ್‌ರದ್‌ಧಯಂದ 
ಹುಡುಕುತ್‌ತ್‌ರುಮದು ಈಗಾಗಲಕೇ ಕ್ರಿಯಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಮೃದ್‌ಧವಾಗ್‌ ಸಮೃದ್‌ಧವಾಗ್‌ದ್‌. ಈ ಮೂಲಕ ಅವರು ತಮ್‌: 
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ಗುರ್‌, ಅಸಂಖ್‌ಯಾತ ವರ್‌ಷಗಳ ನಂತರ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಪ್‌ರಯತಳೋಗೂಲಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ತಲುಪಲು ಆಶ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಆಗ ಅವರು ಇನ್‌ನಕೇನು ಹುಡುಕುತ್‌ತಾರ*? 


ಆದರ್‌ ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಪ್‌ರಜ್‌ಇಾಶೂನ್‌ಯ ಜನರು ಎಂದು 
ಓದುಗರು ಭಾವೌಸಬಾರದು. ಅವರು ಮಾಡುವಂತ* ವರ್‌ತೌಸಲು ಅವರ್‌ಗಕ ಕಾರಣಗಳ್‌ವ್‌ ಮತ್‌ತು 
ತಮ್‌ಮದಕೇ ಆದ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಕಕೋನದ್‌ಂದ ಅವರು ಸಾಕಷ್‌ಟು ಬಲವಾದ ಮತ್‌ತು ಸಮಂಜಸವಾದ 
ಕಾರಣಗಳಾಗಿವೆ. ವೌಜ್‌ಖಾನ್‌ಗಳ್‌ಗಕೆ "ನಾಗರಿಕ ಮತ್‌ತು ಸುಸಂಸ್‌ಕೃತ" ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಗಳು; ಅವರು ಕಪ 
ಕಾಡುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ವಾಸ್‌ಸುವ ಪ್‌ರಾಚೀನ ಪುರುಷರಲ್‌ಲ, ಅಥವಾ ಮಡ್‌ಕ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಲಾಯಗಳಲ್‌ಲ* 
ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಹಾಗಾದರ್‌ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಬ್‌ಳ್‌ ಬ್‌ರಡ್‌, ಅವರ ರುಚ್‌ಕರವಾದ ಕೇಕ್‌ 
ಮತ್‌ತು ರುಚ್‌ಕರವಾದ ಪಕೇಸ್‌ಟ್‌ರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಹೇಗ ತ್‌ಯಜ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಾಚೀನ 
ಅನಾಗರ್‌ಕರಂತ್‌ ಹಸ್‌ ಗೋಧ್‌ಯಂದ ತಮ್‌ಮ ಬಾಯ*ಯನ್‌ನು ಹೇಗ ತುಂಬುತ್‌ತಾರ್‌? ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ಮತ್‌ತು ನ್‌ರ್‌ಮಲವಾದ ಗಫೋಧ್‌ಯನ್‌ನು ಬ್‌ಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಅಥವಾ ಪೇಸ್‌ಟ್‌ರೌಗಳಾಗ* 
ಪರೌ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸುವಲ್‌ಲ್‌, ಸತ್‌ತ ಪೌ್‌ಷ್‌ಟ ಮತ್‌ತು ಸಕ್‌ಕರೆಯನ್‌ನು ಹಳೊರತುಪಡ್‌ಸ್‌, ಅದರ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಹತ್‌ತಾರು ಸಾವೌರ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಅಂಶಗಳು ನಾಶವಾಗುತ್‌ತವ್‌ ಎಂಬುದು ನೌಜ, ಆದರ್‌ ಇದು 
ಅವರ್‌ಗ್‌ ಚೌಂತ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ನೌರ್‌ಜೀವ ಪೌಷ್‌ಟ ಮತ್‌ತು ಸಕ್‌ಕರ್‌ ಕೂಡ ತಮ್‌ಮ 
"ಪ್‌ರಯಕಳೋಜನಗಳನ್‌ನು” ಹಳೊಂದ್‌ವ್‌್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು ಮರೆಯಲು ಅವರು ಎಂದ್‌ಗೂ 
ಅನುಮತ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಅಮ ನಮ್‌ಮ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಉಷ್‌ಣತಯನ್‌ನು ಪೂರೈಸಲು 
ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಕ್‌ಯಾಲಕೊರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಒದಗ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌್‌, ಆದರ ನಮ್‌ಮ ಅಂಗಗಳು, 
ಗ್‌ರಂಥ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ನರಗಳ ಬೇಡ್‌ಕಗಳು ಕೃತಕ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳು, ಖನ್‌ಜ ಸ್‌ದ್‌ಧತ್‌್‌ಗಳು, ಸುಳ್‌ಳು 
ಹಾರ್‌ಮಕೋನುಗಳು ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಹಕಚ್‌ಚಾಗ್‌ ವೌಷಗಳ ಬಹುಸಂಖ್‌ಯಕೆಯಂತಹ ಅದ್‌ಭುತ "ವತ್ರಿಜ್‌ಖಾನ್‌ಕ" 


ಅಂತೌಮವಾಗ್‌, ಕ್ರೈಗಾರೌಕ್‌ಗಳು, ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳು, ಪ್ರೈದ್‌ಯರು, ದಾದಿಯರು, ಔಷಧಾಲಯಗಳು, 
ಶಸ್‌ತ್‌ರಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಾ ಉಪಕರಣಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ ರೇತ್‌ಯ ಉಪಕರಣಗಳ್‌ಗಕ ಏನಾಗುತ್‌ತದ್‌? 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ಸಂಪಾದ್‌ಸುವಲ್‌ಲ್‌ ಎಷ್‌ಟು ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳು ನಡ್‌ದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ನ್‌ರ್‌ಮಸಲು ಎಷ್‌ಟು ಶ್‌ರಮ ವ್‌ಯಯ್‌ಸಲಾಗ್‌ಲ್‌ಲ! ಆ ಕ್‌ಷುಲ್‌ಲಕ ಗಕೋಧ್‌ಗಾಗ್‌ ಅವರು ಆ ಎಲ್‌ಲಾ 
"ಪಾಧನಗಳನ್‌ನು'" ಹೇಗ್‌ ತ್‌ಯಜ*ಸಬಹುದು? ಅಂತಹ ಹಜ್‌ಜಕಿಯನ*್‌ನು ಆಲಫೋಚ್‌ಸಲಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, 
ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಕಡೌಮಕೆ ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌ ತ್‌ಗ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳಲಾಗುತ್‌ತದ್‌್‌ೆ. ಸಾವೌರಾರು, ಇಲ್‌ಲ, ಲಕ್‌ಷಾಂತರ 
ಜನರು ಹೃದಯಾಘಾತ, ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಕಾಯಲಕಿಗಳ್‌ಂದ ಸತ್‌ತರ್‌ ಅದು ತುಂಬಾ ಕಡ್‌ಮ್‌ೆ. 
ಬಕೇಗ ಅಥವಾ ನಂತರ ಮನುಷ್‌ಯರು ಹೇಗಾದರೂ ಸಾಯಬೇಕು, ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ಅವರು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ 
ಮುಂಚ್‌ತವಾಗ್‌ ಸಾಯುಮದು ಮತ್‌ತು ಈ ಪ್‌ರಪಂಚದ ದುಃಖ ಮತ್‌ತು ಸಂಕಟಗಳೌಂದ 
ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾಮ ಮುಕ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸುಮದು ಉತ್‌ತಮವಲ್‌ಲವಕೇ? ಯಥಾಪ್‌ರಕಾರ ತುಂಬ್‌ 
ತುಳುಕುತ್‌ತ್‌ರುವ ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ 200 ವರ್‌ಷ ಬದುಕ್‌ ಏನು ಪ್‌ರಯಕೋಜನ? ಈ ಮನಕೋಭಾವದ 
ಜನರ್‌ದ್‌ದಾರಕ ಎಂದು ತೌಳ್‌ದರ್‌ ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಪಡಬಕೇಡ್‌. ಶವವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುವ ಚಟದ್‌ಂದ ಕುರುಡರಾಗ್‌ರುವ 
ಬಹುಪಾಲು ಮನುಕುಲಮ ಇಂದು ಆ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಯಕೋಚ್‌ಸುತ್‌ತೌದ* ಎಂದು ಪ್‌ರತ್‌ಪಾದ*ಸಬಹುದು. 


ಆದರ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವರು ಮಾಡಬಕೇಕು ಎಂದು ನಾನು ಇಡ ಜಗತ್‌ತ್‌ಗಕ ಗಂಭೀರವಾಗ* 
ಘಕೋಷ್‌ೌಸುತ*ತೇನ* 
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ಕಚ್‌ಚಾ ರಾಜ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಸಸ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಸೇವ್‌ಸ್‌. ಇದು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ಆಜ್‌ಇಗೆ. 


ಅದೇನ ಇದ್‌ದರೂ, ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರ ಮಾರ್‌ಗದರ್‌ಶ್‌ ಉದ್‌ದೇಶಮ 
ಮಾನಮೇಯತ್‌ಗ್‌ ಸೇವಕ ಸಲ್‌ಲ್‌ಸುವ ಬಯಕ್‌ಯಾಗ್‌ದಕ ಎಂದು ನಾನು ನೌರಾಕರ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಆದರ್‌ 
ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳ ವೌಫಲತ್‌ಯನ್‌ನು ಕಂಡಾಗ, ಅವರು ಒಂದು ಕಷಣಮೂ ವೌಳಂಬ 
ಮಾಡದ ತಮ್‌ಮ ಅಪೂಯಕಾರ್‌ ಕಾರ್‌ಯವ್‌ಧೂನವನ್‌ನು ಬದಲಾಯ*ಸಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ಆ 
ವೌಷಯಗಳ್‌ಗ್‌ ಸಂಬಂಧಿಸದ ಎಲ್‌ಲಾ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ ಪ್‌ರಕಟಣಕೆಯನ್‌ನು ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ನೌಲ್‌ಲೌ್‌ಸಬಕೇಕು; 
ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌ ಅವರು ಖಂಡ್‌ತವಾಗ್‌ ಮುಂದೌನ ಪೇಳೌಗಳೆಯ ಶಾಪಕ್‌ಕ್‌ 
ಅರ್‌ಹರಾಗುತ್‌ತಾರ್‌. ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಪುಸ್‌ತಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಬರುವ ಎಲ್‌ಲಾ 


ವೌರೋಧಾಭಾಸಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಂಕ್‌ಅಂಶಗಳನ್‌ನು ಒಟ್‌ಟುಗೂಡ್‌ಸ್‌, ಲಭ್‌ಯವ್‌ರುವ 
ಪುರಾವಕಗಳನ್‌ನು ನಾನು ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕ್‌ಯಂದ ಶಕೋಧ್‌ಸ್‌ ಮತ್‌ತು ತೂಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು 


ಇಲ್‌ಲ್‌ಯವರಕಗ್‌ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಇಂದ್‌ನೌಂದ ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲಮ ಒಂದಕೇ ರೀತ್‌ ಯಕೋಚ್‌ಸಬಕೇಕ: 


ಈ ತೇರ್‌ಮಾನಕ್‌ಕ್‌ ಸಂಬಂಧ್‌ಸ್‌ದಂತ್‌, ಸಂದಕೇಹವಾೂಗಲ್‌ ಅಥವಾ ಭೌನ್‌ನಾಭೌ್‌ಪ್‌ರಾಯವಾಗಲೀ 
ಇರಬಾರದು. 


ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಪೈಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಘಟಕಗಳು ಮತ್‌ತು ವ್‌ವ್‌ಧ ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ 
ಆಹಾರಕ*್‌ರಮಗಳಕೊಂದ*ಗ* ವೌೇಯವಹರ್‌ಸುವೂಗ ಇದುವರಕಗ್‌ ಪ್‌ರಕಟವಾದ ಪುಸ್‌ತಕಗಳು ತಮ್‌ಮ 
ಕೂರ್‌ಯವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸ್‌ರುಮದರ್‌ಂದ, ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕರ ಮನಸ್‌ಸು ಇನ್‌ನು ಮುಂದ್‌ ತಮ್‌ಮ 
ಅಸಮರ್‌ಪಕ ಮತ್‌ತು ಪೌರೋಧಾತ್‌ಮಕ ಸೌದ್‌ಧಾಂತಗಳೌಂದ ಗೊಂದಲಕ್‌ಕೇಡಾಗದಂತ*್‌ ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ಚಲಾವಣಕೆಯಳಿಂದ ಹ್‌ೌಂತಕಗ್‌ದುಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು. . ಬೇರ್‌ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರಕ್‌, 
ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು, ಕಾರ್‌ಬಕೋಹಕ್ತಿಡ್‌ರೇಟ್‌ಗಳು, ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು, ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಖನ್‌ಜಗಳ ಕಾರ್‌ಯಗಳು ಮತ್‌ತು "ಪ್‌ರಯತಳೋಜನಗಳ" ಕುರೌತು ವೌೇಯವಹರ್‌ಸುವ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ನ್‌ಷಕೇಧೌಸಬಕೇಕು. ಕೆಲಮ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಮೌಲ್‌ಯಮ ಅಮಗಳಲ್‌ಲ* 
ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ರುವ ಕಲಮ ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಪಫೋಷಕಾಂಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಸಾಬತುಪಡ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುವ ಎ4 
ಇತರ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ್‌ಗ* ಹಳೋಲ್‌ಸ್‌ದರ್‌ ಅವರ ಲಕೇಖಕರು ಕಲಮ ರೇತೌ್‌ಯ ಹಣ್‌ಣುಗಳ 
ಶ್‌ರೇಷ್‌ಠತ್‌ಯನ್‌ನು ದೃಢ್‌ೇಕರ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನೌಸುವ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಸಹ ಅತ್‌ರೇಕವರಕೆಂದು 
ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಬಕೇಕು. ಹೆಚ್‌ಚೌೆಂದರ*, ಭವೌಷ್‌ಯದ ಸಂಶೋಧನೆಯು ಇತರ ವರ್‌ಗಗಳ್‌ಗ್‌ ಹಕೋಲ್‌ಸ್‌ದರ್‌ 
ಒಂದು ವರ್‌ಗದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧೌ್‌ಯ ಮಟ್‌ಟ ಮತ್‌ತು ಅನುಕೂಲಗಳನ್‌ನು 
ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸಲು ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಡಕೇಟಾವನ್‌ನು ಒದಗ್‌ಸಲು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಪ್‌ರಯಕಳೋಗಗಳನ್‌ನು ನಡ*ಸುವ 
ಕಡಗ ನ್‌ರ್‌ದೇಶ್‌ಸಬಹುದು. ಉದಾಹರಣಕಗ್‌, ಹಣ್‌ಣುಗಳು, ಧಾನ್‌ಯಗಳು, ಬಕೇಳೆಿಕಾಳುಗಳು, 
ಬೀಜಗಳು, ಹಸರು ತರಕಾರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಬೇರುಗಳ ನಡುವ್‌ನ ವೌಶಾಲ ವ್‌ಯತ*್‌ಯಾಸಗಳನ್‌ನು 


ಕಂಡುಹೌಡೌಯಲು ಅಧ್‌ಯಯನಗಳನ್‌ನು ಮಾಡಬಹುದು, ಅಂತಹ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸಗಳು ನೌಜವಾಗ್‌ 
ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ವ್‌. 
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ಇನ್‌ನು ಮುಂದ್‌ ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಅಧಃಪತನದ್‌ಂದ ಆಗ್‌ರುವ ಅಗಾಧ ಹಾನೌಯ ಪ್‌ರತ್‌ಯಳೊಂದು 
ಅಂಶವನ್‌ನು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕರ್‌ಗ* ಪ್‌ರದರ್‌ಶ್‌ಸುಮದು ಮತ್‌ತು ನ್‌ಯಮಗಳ್‌ಗ್‌ ಬಳೇಷರತ್‌ತಾಗ್‌ ವೌಧೇಯರಾಗುವಂತ್‌್‌ 
ಪ್‌ರೇರೇಪೌಸುಮದು ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಗತ್‌ಪರ ಬರಹಗಾರರು, ವ್‌ಜ್‌ಜಾನ್‌ಗಳು, ಪೈದ್‌ಯರು, ಪತ್‌ರಕರ್‌ತರು ಮತ್‌ತು 
ಮಾನವತಾವಾದೌಗಳ ಮುಖ್‌ಯ ಕರ್‌ತವ್‌ಯವಾಗಬಕೇಕು. ಪ್‌ರಕೃತೌಯ. 


ನೌಜವಾದ ದೇಹ ಮತ್‌ತು ಸುಳ್‌ಳು ದೇಹ 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಗ್‌ರಾಹಕರು ವಾಸ್‌ತವವಾೂಗ್‌ ಒಬ್‌ಬರಲ್‌ಲ್‌ ಇಬ್‌ಬರು ವ್‌ಯಕ್‌ತೌಗಳ 
ಸಂಯತೋಜನ್‌್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ೆ; ಅವನ್‌ಗ್‌ ಎರಡು ದೇಹಗಳ್‌ವೌೆ. ಮಳೊದಲ ದೇಹ, ರೌಯಲ್‌ ಮ್‌ಯಾನ್‌, ಸ್‌ವತಃ ನೌಜವಾದ 
ಮನುಷ್‌ಯ, ಅವರು ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗಕ ಪಫೋಷಣ್‌ಯ ಮೂಲಕ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ ಕರೆಯಲ್‌ಪಟ್‌ಟೌದ್‌ದಾರ* ಮತ್‌ತು 
ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗಕ ಪೋಷಣಕೆಯಳಿಂದ ಇನ್‌ನೂ ಸಮರ್‌ಥರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಎರಡನಕೇ ದೇಹ, ೫೯ ೬%, ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ೌಕ, 
ಬಕೇಯ*ಸೌದ, ಕೃತಕ ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ ತರಲಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಸ್‌ವಾಭಾವೌಕ ಪೋಷಣಕೆಯ 
ಮಕೀಲಕೆ ಮಾತ್‌ರ ಬದುಕುತ್‌ತ್‌ದ. 


ಮಾನವನ ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ನ ಎಲ್‌ಲಾ ಜೀವಕೋಶಗಳು, ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ, ವೌಶೇಷ ಮತ್‌ತು ಸಕ್‌ರೌಯವಾಗ್‌ರುವ, 
ಜವನವನ್‌ನು ಕಾಪಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವ ಮತ್‌ತು ಒಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಅವನ ಕಾಲುಗಳ ಮೇಲ್‌ ಇಡುತ್‌ತವಕಿ, 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ನಕ್ಚಿಸರ್‌ಗೌಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೌಂದ ನ್‌ರ್‌ಮೇಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ಿ, ಪಫೋಷ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌, 
ನೌರ್‌ವಹ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ಬದಲಾಯ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಆ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಸ್‌ನಾಯುಗಳ್‌ಗ್‌ ಬಲವನ್‌ನು 
ನೇಡುತ*ತವೌ, ಹೃದಯದ ಸಂಕೋಚನವನ್‌ನು ನೌ್‌ಯಂತ್‌ರ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌, ಮಕೆದುಳ್‌ನ ಪ್‌ರಚಳೋದನಕಗಳನ್‌ನು ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ 
ರವಾನ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ರವ್‌ಸುವೇಕೆಯನ್‌ನು ಉತ್‌ಪತ್‌ತ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತವ್‌. ಈ ಹಕಚ್‌ಚು-ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ದ 
ಕೋಶಗಳ ಪಕ್‌ಕದಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜೀವಕಕೋಶಗಳ್‌ಗ್‌ ಕಲಮ ಮಕೀಲ್‌ನೋಟದ ಹಕೋಲ್‌ಕೆಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ರುವ 
ಇತರ ಕೋಶಗಳ್‌ವಕೆ, ಆದರ್‌ ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಾಥಮ್‌ಕ ರಚನಕಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದಕಿ, 
ವ್‌ಶೇಷ ಕಾರ್‌ಯಗಳ್‌ಗ್‌ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಯಂತ್‌ರೋಪಕರಣಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಾರಯವೌಧಾನದ ಕೊರತ್‌ಯ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಸೂಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ರಕೋಗಗ್‌ರಸ್‌ತವಾಗ್‌ದ್‌. ಈ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ 
ಮತ್‌ತು ಅವಹಳನಕಾರ್‌ ಆಹಾರದ ವ್‌ಚ್‌ಚದಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಹುಟ್‌ಟುತ್‌ತವ್‌, ಬಕಿಳೆಸುತತವ* ಮತ್‌ತು ಗುಣ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತವ್‌ 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ವೌೇಯಸನ್‌ಗಳ ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌, ನಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯ ಬಹಳ ಕಡ್‌ಮ್‌ ಆಕ್‌ರಮೇಸುತ್‌ತಾನ್‌ 
ನೌಜವಾಗ್‌ಯೂ ಕೊಠಡ್‌. ತೆಳ್‌ಳಗೌನ ವೌೇಯಕ್‌ತ್‌ಯ ಸಂದರ್‌ಭದಲ್‌ಲ್‌ಯೂ ಸಹ ದೇಹದ ಗಣನೀಯ 
ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ನ್‌ಷ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯ ಕಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌರುತ್‌ತದಕ. 


ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಗ್‌ರಂಥ್‌ ಅಥವಾ ಅಂಗಕ್‌ಕ್‌ ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಮತ್‌ತು 
ವ್‌ಶೇಷ ಕೋಶಗಳ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ರುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಆದರ್‌ ಅಂತಹ ಕೋಶಗಳ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಪೂರಕಮ ರೂಪುಗಕೊಂಡ 
ತಕ್‌ಷಣ, ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಅಂಗದಲ್‌ಲ್‌ ಹಚ್‌ಚುವರ್‌ ಕೋಶಗಳ ನೌರ್‌ಮಾಣಮ ನ್‌ಲ್‌ಲುತ್‌ತದಕ್‌, 
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ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌ ಅದು ಅಗಾಧ ಗಾತ್‌ರಕ್‌ಕ್‌ ಬಕಳಯುತ್‌ತದಕೆ. ಈಗ, ಸಕ್‌ರೌಯ ಜೀವಕೋಶಗಳು 

ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪೋಷಣಕೆಯ ಮೂಲಕ ಮಾತ್‌ರ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ ಬರುತ್‌ತವ್‌ೆ, ಆದರ್‌ ಆಹಾರ 

ವ್‌ಯಸನ್‌ಯು ತನ್‌ನ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು 
ಒದಗೌ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲವಾದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಅಂಗಮ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಉಂಟಾಗುವ ಕಕೊರತ್‌ಯನ್‌ನು 

ಸರ್‌ದೂಗ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಅದರ ಗೂತ್‌ರವನ್‌ನು ಸಮಂಜಸವಾದ ಮತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಇರ್‌ಸಲು 

ನೌರ್‌ಬಂಧವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ದ್‌. ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದೌಂದ ಉತ್‌ಪತ್‌ತ್‌ಯಾಗುವ ನೌರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ 

ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ನ್‌ಷ್‌ಕ್‌ರೌ್‌ಯ ಜೀವಕೋಶಗಳು. ಇಂತಹ ಅನುಪಯುಕ್‌ತ ಮತ್‌ತು ಪರಾವಲಂಬ್‌ 

ಕೋಶಗಳು ಆಹಾರ ವ್‌ಯಸನ್‌ಗಳ ಎಲ್‌ಲಾ ಅಂಗಗಳು ಮತ್‌ತು ವ್‌ೇಯವಸ್‌ಥಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಮೃದ್‌ಧವಾಗ್‌ವಕೆ, ಮೂಳ್‌ಗಳು 


ಅದೇನೇ ಇದ್‌ದರೂ, ಕೆಲಮ ಜನರ ದಕಹಮ ಇನ್‌ನೂ ಒಂದು ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಅವಧ್‌ೌಗ್‌ 
ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಆಹಾರದ ವ್‌ೌರುದ್‌ಧ ಹೋರಾಡಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಹಸೌಮ 
ಕಡ್‌ಮಕೆಯಾಗುಮದು, ಹಹೊಟ್‌ಟಕಿಯ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌್‌ಗಳು, ವಾಕರ್‌ಕ್‌, ವಾಂತ್‌, ನೌ್‌ದ್‌ರಾಹ್‌ೇನತಕ, 
ತಲ್‌ ನಕೋಮ ಮತ್‌ತು ಇತರ ರೇತೌಯ ವೌಧಾನಗಳ ಮೂಲಕ ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ ರಚನಕಯನ್‌ನು 
ತಡೆಯಲು ಇದು ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮವಾಗ್‌ ಶ್‌ರಮೇಸುತ್‌ತದ್‌. ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯುಳ್‌ಳ ಜನರು 
ಅಂತಹ ಮುನ್‌ನಕಚ್‌ಚರ್‌ಕೆಯ ಲಕ್‌ಷಣಗಳನ್‌ನು ಜೀವ್‌ಗಳ ಕಲಮ ದೌರ್‌ಬಲ್‌ಯದ ಚಹ್‌ನಕೆಗಳೂಗ್‌ 
ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌, ಆದ್‌ದರೌಂದ ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಸೇವನ*ಯನ್‌ನು ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸುವ 
ಬದಲು, ರೋಗ್‌ಯನ್‌ನು "ಪಕೋಷ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಬಲಪಡ*ಸಲು" ಅಮಗಳ ಬಳಕ್‌ಯನ್‌ನು ಹಹಚಚು 
ಪ್‌ರಕೋತ್‌ಸಾೂಹ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌. ಮತ್‌ತು "ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕ'" ಆಹಾರಗಳ ನೌರಂತರ ಆಕ್‌ರಮಣಗಳ ಅಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, 
ನಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯನ ಸಕೋಲ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗ ದೇರ್‌ಘವಾದ ಹಹೋರಾಟಮ ದುರಂತ ಅಂತ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ 
ಬಂದಾಗ, ಜೀವ್‌ಯು ತನ್‌ನ ದೃಢವಾದ ಪ್‌ರತ್‌ರೋಧವನ್‌ನು ತ್‌ಯಜ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಆ ಅಸ್‌ವೂಭಾವ್‌ಕ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ್‌ಗ್‌ "ಹಳೊಂದ್‌ಕೊಳ್‌ಳುವಂತ್‌" ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಇದು ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ 
ಜನನದ ಸಂಕೇತವಾಗ್‌ದ್‌, ಅವರು ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ ತೋಳದಂತ್‌ ತೌನ್‌ನಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಎದುರ್‌ಸಲಾಗದಂತ್‌ ಬಕಿಚೆಯುತ್‌ತಾರಕೆ. ಆದರೂ ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯ ಜನರು ಈ ಬಕೆಳವಣ್‌ಗಕೆಯನ್‌ನು ಚೇತರ್‌ಕಕೇಃ 


ಕಾಲಾನಂತರದಲ್‌ಲ್‌ ಆ ಪ್‌ರತ್‌ರೋಧಮ ದುರ್‌ಬಲವಾಯೇತು ಮತ್‌ತು ಇಂದು ಎರಡು 
ದೇಹಗಳಕೊಂದೌಗ* ಹಲವಾರು ಮಕ್‌ಕಳು ಹುಟ್‌ಟುವ ಹಂತವನ್‌ನು ತಲುಪ್‌ದಕ್‌. ಅಂತಹ ಮಕ್‌ಕಳು 
ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಬರುವ ಮುಂಚಕೆಯಕೇ ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನನ್‌ನು ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ಪಡ್‌ಸಲು 
ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸುತ್‌ತಾರಕೆ. ಮಹೌಳೆಯರ ಪೃಷ್‌ಠದ ಮತ್‌ತು ಕಾಲುಗಳ ಮಕೇಲ*, ಮಕ್‌ಕಳ ಕೊಬ್‌ಬಳಿದ 
ಕೆನ್‌ನಗಳ ಮೇಲಕ, ಪುರುಷರ ಉಬ್‌ಬುಗಳು ಮತ್‌ತು ಕತ*ತೌನ ಮಕೀಲ* ಮತ್‌ತು ಇತರ್‌ಡ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ನೇಮ ಪ್‌ರತ್‌ ಹಹಜ್‌ಜಕಿಯಲ್‌ಲೂ ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನನ್‌ನು ನೋಡಬಹುದು. ಸುಳ್‌ಳು 
ಮನುಷ್‌ಯನು ಯುವ ಕನ್‌ಯಕೆಯರ ಸುಂದರವಾದ ಆಕೃತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಅವರ ಜೀವನದ 
ಅವೌಭಾಜ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ವೌರೂಪಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತಾನ್‌, ಬತಳ್‌ದ ಜನರ ಕೆಲಸದ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಕಸೌದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂನ್‌. ಇದು ಮಾನವನ ಹೃದಯ, ಮೂತ್‌ರಪೌಂಡಗಳು, ರಕ್‌ತನಾಳಗಳು, ಗ್‌ರಂಥ್‌ಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಅಂಗಾಂಶಗಳ್‌ಗಕ ತೂರ್‌ಕೊಂಡು ಅವರ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ನ್‌ಷ್‌ಕ್‌ರೌ್‌ಯಗಕಳೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದ. 
ಸೂಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಹಕೇಳುಮದಾದರ್‌, ಅದು ನೌಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯನನ್‌ನು ತನ್‌ನ ಹೌಡ್‌ತಕ್‌ಕ್‌ ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದ್‌ 
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ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ವ್‌ಯಸನ್‌ಯು ಕಲಮ ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ಸೇವ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ತನ್‌ನ 
ಹಸ್‌ವನ್‌ನು ನೇಗ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡಾಗ, ಆ ಕ್‌ ಷಣದಲ್‌ಲ್‌ ನೌಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯನು ಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ತೃಪ್‌ತ್‌ ಹೊಂದ್‌ದ್‌ದಾೂನ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಆಹಾರದ ಬಯಕ್‌ಯನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಅರ್‌ಥ. ಆದರ್‌ ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನು 
ನತ್ಟಿಸರ್‌ಗಕ ಪಫೋಷಣ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಪೂಲನ್‌ನು ಪಡ್‌ದಲ್‌ಲ, ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ಅವನು ಈಗ ತನ್‌ನದೇ ಆದ 
ವೌಶೇಷ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಬಕೇಡುತ್‌ತೂನ್‌. ವೌಷಯಗಳನ್‌ನು ವೌಶೇಷವಾಗ್‌ ದುರದೃಷ್‌ಟಕರವಾಗ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌, ಅವನು 
ತನ್‌ನ ನಕಾರಾತ್‌ಮಕ ಆಸಕಿಗಳನ್‌ನು ನೌಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯನ ಬಾಯ*ಯ ಮೂಲಕ ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸುತ್‌ತೂನಕ. 
ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಕ*ಕಾಗ್‌ ಹೊಟ್‌ಟಕಬಾಕತನಮ ಆ ರಾಕ್‌ಷಸನ ಪ್‌ರಚಳೋದನಕೆಯಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ನೌಜವಾದ 
ಮನುಷ್‌ಯನ ಬಕೇಡ್‌ಕೆಗಳಕೊಂದೌಗ* ಯಾಮದಕೇ ಸಂಬಂಧವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ಲ್‌ಲ. ಎರಡು ಕ್‌ರೂರ ಭಾವೋದ*ರೇಕಗಳು, 
ವ್‌ಯಸನ ಮತ್‌ತು ಖುಣಾತ್‌ಮಕ ಆಸಕೆಗಳು ಸೇರ್‌ಕೊಂಡಾಗ ಆ ಹಂಬಲಮ ಹಳೊಟ್‌ಟಕಬಾಕತನವಾಗ್‌ 
ಬದಲಾಗುತ್‌ತದಕ. 


ಇಲ್‌ಲ್‌ ನಜವಾದ ಮನುಷಯ ಯಾಮದಕೇ ಆಲೋಚನ ಅಥವಾ ಪ್‌ರತ್‌ಬಂಬವ್‌ಲ್‌ಲದಕ 
ಅತ್‌ಯಂತ ಹೇಯವಾದ ಕೌೆಲಸವನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತಾನ*. ಅವನು ದ್‌ನದ್‌ಂದ ದೌನಕ್‌ಕ್‌ ಅವೌರತವಾಗ* 
ಶ್‌ರಮ*ಸುತ್‌ತಾನಕೆ, ಬಹಳ ನನೋಮ ಮತ್‌ತು ತೊಂದರ್‌ಯ್‌ಂದ ಹಣವನ್‌ನು ಸಂಪಾದ್‌ಸುತ್‌ತೂನ್‌ ಮತ್‌ತು ನಂತರ, 
ಅವನು ಇನ್‌ನೂ ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನ ನೋಮ ಮತ್‌ತು ತೊಂದರ್‌ಯಳೊಂದ್‌ಗಕ, ಅವನು ತನ್‌ನ ದುಡೌಮಕೆಯಕಿಂದ 
ಖರ್‌ದಸ್‌ದ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೂಗ್‌ ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸುತ್‌ತಾನಕೆ, ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ಅವನ ಮೂಲಕ ತನ್‌ನ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸುತ್‌ತಾನ್‌. ಸ್‌ವಂತ ಬಾಯ್‌, ಅಮಗಳನ್‌ನು ತನ್‌ನ 
ಜರ್‌ಣಾಂಗವ್‌ಯೂಹದ ಕಾಲುವೌಯಲ್‌ಲ್‌ೌ ಜೀರ್‌ಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದಕೆ, ಅಮಗಳನ್‌ನು ತನ್‌ನ 
ರಕ್‌ತಪ್‌ರವಾಹಕ್‌ಕ್‌ ಹೀರ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಆ ದ್ರಿತ್‌ಯನ್‌ಗತಿ, ಅವನ ಉಗ್‌ರ ಶತ್‌ರುಗಳ್‌ೌಗ* 


ತಲುಪ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಅವನು ತನ್‌ನ ಎದ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಬಕ್‌ಳ್‌ಸುತ್‌ತಾನಕೆ ಮತ್‌ತು ಪಕೋಷ್‌ಸುತ್‌ತೂನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವನ 
ಅಸಹ್‌ಯಕರ ದೇಹವನ್‌ನು ಅವನು ನೌರಂತರವೂಗ್‌ ತನ್‌ನ ದುರ್‌ಬಲ ಸ್‌ನಾಯುಗಳ ಮೇಲ್‌ ಸಾಗ*ಸುತ*ತಾನ*. 


ಇಲ್‌ಲ್‌, ಪ್‌ರೊಟೀನ್‌ಗಳನ್‌ನು ಶ್‌ಲಾಘ*ಸುವ ಮತ್‌ತು ಕೃತಕ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯದ ಮಕೇಲ* 
ಸುಳ್‌ಳು ಭರವಸ*ಗಳನ*್‌ನು ಮೂಡ್‌ಸುವ ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ'ರನ್‌ನು ನಾನು ಕೇಳಬಕೇಕು, ಅವರು ಬದೌಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಓಡುವಾಗ ಒದ್‌ದಾಡುವ ಮತ್‌ತು ಒದ್‌ದಾಡುವ, ಅಗಾಧವಾದ ತೂಕವನ್‌ನು ಮುಂದಕ್‌ಕ್‌ ಎಳೆಯಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗದ 
ಪುರುಷರು ಮತ್‌ತು ಮಹ್‌ೌಳೆಯರ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಅವರು ಕರುಣ್‌ ತೋರುಮದ್‌ಲ್‌ಲವಕೇ? ಅವರ ದುರ್‌ಬಲ ಕಾಲುಗಳ 
ಮಕೇಲ* ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯ. ಆ ಜನರ ಆತ್‌ಮಸೂಕ್‌ಷ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಾರಣ ಎಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ೌ? ನೌಷಪ್‌ರಯಕೋಜಕ 
ಕೊಬ್‌ಬು ಮತ್‌ತು ಮಾಂಸದ ರಾಶ್‌ಗಳು ಅವರ್‌ಗ್‌ ಆಲೋೋಚನಕಗ್‌ ಆಹಾರವನ್‌ನು ನೇಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲವಕೇ? ಎಲ್‌ಲಾ 
ನಂತರ, ಕಾರ್‌ಪ್‌ಯುಲ್‌ನ್‌ಸ್‌ ಅವರ "ಸಂಪೂರ್‌ಣ-ಸಮತಳೋಲ್‌ತ' ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಪ್‌ರೋಟೀನ*ಗಳು ಮತ್‌ತು 
"ಜೀರ್‌ಣವಾಗುವ” ಬಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ನ ಹಣ್‌ಣು. ಆ ಕೊಬ್‌ಬ್‌ದ ಜನರ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಮಾಂಸವನ್‌ನು 
ಕಸ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನೇಸ್‌, ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಾಥಮ್‌ಕ ನೌಯಮಗಳ್‌ೌಂದ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ 
ಸಮಯದವರ್‌ಗ್‌ ಅವರ್‌ಗ್‌ ಆಹಾರವನ್‌ನು ನೀಡ್‌, ನಂತರ ಆ ದವ್‌ವದ ದ್‌ರವ್‌ಯರಾಶ್‌ಗಳು ಕಲಮ 
ತೌಂಗಳುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹೇಗ ಕರಗುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಣಾಮರ*ಯಾಗುತ್‌ತವ* ಎಂಬುದನ್‌ನು ಗಮನ್‌ಸ್‌. 


ಆ ಅತ್‌ರೇಕವನ್‌ನು ನಾಮ ಎಷ್‌ಟು ಸುಲಭವಾಗ್‌ ತೊಡ*ದುಹಾಕಬಹುದು ಎಂಬುದನ್‌ನು ನಾಮ ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದಾಗ 
ಮಾಂಸದ ರಾಶ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಅತ್‌ಯಂತ ಸರಳ ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ಣಾಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಚೇತರ್‌ಕ್‌ 
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ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ವೌಧಾನ, ಉನ್‌ನತ ಶಕ್ತಿಕ್‌ಷಣ್‌ಕ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸದ ಜನರು ಯಶಸ್‌ಸ'ನ ಯಾವುದೇ 
ನೌರೇಕ್‌ಷಕಯೇಲ್‌ಲದಕ ಅಪೂಯಕಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಪರಜ್‌ಇಾಶೂನ್‌ಯ ವೌಧಾನಗಳ 
ಮಾಟ್‌ಲ್‌ಯನ್‌ನು ಏಕ್‌ ಆಶ್‌ರಯ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂದು ನಾಮ ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯ ಪಡಬಹುದು. 


ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯ ಕೇವಲ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಜೀವಕಕೋಶಗಳ್‌ೌಂದ ಕೂಡ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ* 
ಅತ್‌ಯಾದ ದ್‌ರವಗಳು, ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು, ಸಂಕೋಚನಗಳು, ಲವಣಗಳು, ವೌಷಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ 
ಹಾನೌ್‌ಕಾರಕ ವಸ್‌ತುಗಳು, ಅಮ ನಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯನ ಎಲ್‌ಲಾ ಕುಳೌಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಂಗಾೂಂಶಗಳ್‌ಗಕ 
ತೂರ್‌ಕೊಂಡ್‌ವ್‌ ಮತ್‌ತು ಹರಡುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಪ್‌ರತ್‌ ಅನಾರೋಗ*ಯ, ವೌನಾಯೇತ್‌ ಇಲ್‌ಲದಕೆ, ಸುಳ್‌ಳು 


ಮನುಷ್‌ಯನ ಜೀವಕೋಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಎಂದು ಕರ್‌ಯಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ 
ಜೀವಕೋಶಗಳಲ್‌ಲೌಯಕೇ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಹುಟ್‌ಟುತ*ತದ*. 


ಕಾನೂನುಗಳ ಉಲ್‌ಲಂಘನ್‌ಯಂದ ರೋಗಗಳು ಉಂಟಾಗುತ್‌ತವ್‌ 
ಪರಕೃತ 


ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಯ ಸ್‌ಥಗೌತಕ್‌ಕೆ ಕೇವಲ ಎರಡು ಕಾರಣಗಳಿರಬಹುದು: ಕೊರತ್‌ 
ಅದರ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಸಮತೋಲನ ಮತ್‌ತು ಹಳೊರಗ್‌ನ್‌ಂದ ಬರುವ ಪ್‌ರಾಸಂಗ್‌ಕ ಹಾನ್‌. 
ಬೇರ್‌ ಕಾರಣವೌರಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. ಬಾಹ್‌ಯ ಮೂಲಗಳ್‌ಂದ (ಸುಟ್‌ಟಗಾಯಗಳು, ಗಾಯಗಳು, 
ವೌಷಪೂರ್‌ೌತ, ಇತ್‌ಯಾದ್‌) ಮಾನವ ಜೀವೌಯಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಪ್‌ರೂಸಂಗ್‌ಕ 
ಹಾನ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಅವರ 
ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಕಯಲ್‌ಲ್‌ ಬಳಸಬಕೇಕಾದ ವೌಧಾನಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಭೌನ್‌ನಾಭೌಪ್‌ರಾಯಗಳ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಈ ಬಾಹ್‌ಯ ಹಾನ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ಸ್‌ವಯಂ-ಆಡಳ್‌ತದ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಕ ಔಷಧಗಳು, ಕೃತಕ 
ಜವಸತ್‌ವಗಳು, ಖನೌಜಗಳು, ಆಲ್‌ಕೋಹಾಲ್‌, ನೌಕೋಟ್‌ನ್‌, ಚಹಾ, ಕಾಫ್‌, ಹಾಗಕಯತೇ 
ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಪರ್‌ಚಯ*ಸುವ ಹಲವಾರು ವೌಷಗಳೌಂದ 
ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಹಾನ್‌ಯಾಗಬಹುದು. ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ ಅಂಗದಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಗ್‌ರಹೌಸಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ. 


ಮಾನವನ*ಗ* ಮಾತ್‌ರ ಸಾಮರಸ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ದದೋಷರಹ್‌ತ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳು 
ಜೀವೌಗಳು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯಂದ ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಗಳೂಗ್‌ವ್‌. ಆ 
ದಕಹಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮಾಡಲಾದ ಅತ್‌ ಚೌಕ್‌ಕ ಬದಲಾವಣ* ಎಂದರ್‌ ಕಕೊಟ್‌ಟ್‌ರುವ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಯ ಕಚ್‌ಚಾ 
ವಸ್‌ತುಗಳ ಸಾಮರಸ್‌ಯವನ್‌ನು ಅಸಮಾಧಾನಗಕೊಳ್‌ಸುಮದು; ಇದರರ್‌ಥ, ಆ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಯ 
ಸರ್‌ಯಾದ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ಥಳಾಂತರ್‌ಸುಮದು; ಬೇರ್‌ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹಕಳುಮದಾದರಕಿ, 
ಇದು ರೋಗ ಎಂದರ್‌ಥ. ನೌಸರ್‌ಗದ ನೌಯಮಗಳ್‌ೌಗಳ ಅನುಸೂರವಾಗ್‌, ಇದನ್‌ನು ಒಂದು 
ಮೂಲತತ್‌ವವ್‌ೌೆಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಬಕೇಕು, ಅದರ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಯಾವದ ಸಂದೇಹ ಅಥವಾ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯ ವತ್ರಿವೌಧ್‌ಯತ್‌ ಇ 


ಮಾನವ ಕಾರ್‌ಖಾನಕಯ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಪೋಷಣ* ಎಂದು 
ಕರ್‌ಯಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ. 
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ಪ್‌ರಕೃತಿಯು ಮನುಷ್‌ಯನ್‌ಗ್‌ ಬಕೇಕಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಎಷ್‌ಟು ನೌಖರವಾದ 


ಲ್‌ಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ನೌರ್‌ಮೌಸೌ್‌ದ* ಎಂದರ ನಾಮ ಒಂದಕೇ ಒಂದು ದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌ಯನ್‌ನು ನಮ್‌ಮ 

ಬಾಯಳಿಗಳ ಹಾಕ್‌ದಾಗ, ಆ ಚೌಕ್‌ಕ ಬ್‌ರ್‌ರ್‌ ಒಡದು ಜೇವೌಗಳಾದ%ಯಂತ ಹರಡುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು 

ಯಾಮದ ವೌನಾಯೇತ್‌ ಇಲ್‌ಲದ್‌ ತನ್‌ನ ಎಲ್‌ಲಾ ಅಗತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಪೂರಕ್ತಿಸುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಆ ಬಕೆರ್‌ರ್‌ 

ಮಕೊದಲು ಸರಳ ಕೋಶಗಳ ಮೂಲ ರಚನಕಯನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಮೇ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ನಂತರ ಅದು ವೌಭೌನ್‌ನ 

ಕೋಶಗಳ ಎಲ್‌ಲಾ ಆಂತರ್‌ಕ ಕಾರ್‌ಯವೌಧೂನಗಳನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಮೇಸುತ್‌ತದಕೆ, ಉತ್‌ಪಾೂದನಕಗ್‌ 

ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಒದಗ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಎಲ್‌ಲಾ ಘಟಕ ಭಾಗಗಳನ್‌ನು 

ಸ*ವಚ್‌ಛಗಕೊಳ್‌ಸುತ*ತದ* ಮತ್‌ತು ನಯಗಕಳೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ಗಳೊಳಗಾದಮಗಳನ್‌ನು 

ನಮೇಕರ್‌ಸುತ್‌ತದ, ವಯಸ್‌ಸಾೂದವರನ್‌ನು ಬದಲಾಯೇಸುತ್‌ತದ್‌. ಯೌವ್‌ವನದ ಕೋಶಗಳ್‌ೌಂದ ದಣ್‌ದ 
ಜೀವಕೋಶಗಳು, ಮಕೋಟಾರ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಇಂಧನವನ್‌ನು ಪೂರಕ್ತಿಸುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು 

ಚಲನಕಯಲ್‌ಲ್‌ ಹಳಂದ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌, ದೇೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಉಷ್‌ಣತ್‌ ಮತ್‌ತು ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ನೇಡುತ*ತದ* ಮತ್‌ 


ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮಕ ವಾರಗಟ್‌ಟಲ್‌ ಅಥವಾ ತೌಂಗಳುಗಟ್‌ಟಲ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಹಣ್‌ಣನ್‌ನು 

ತೌನ್‌ನದಕೇ ಬದುಕ್‌ರುವ ಜನರು ಹೇಗ್‌ ಇರುತ್‌ತೂರ್‌ ಎಂದು ಓದುಗರು ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಪಡಬಹುದು. 
ಉತ್‌ತರವತೆಂದರ್‌, ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ್‌, ಹಚ್‌ಚು ದೃಢೇಕರ್‌ಸ್‌ದ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ತೌನ್‌ನುವ 
ವ್‌ಯಸನ್‌ ಕೂಡ ಆಗಾಗ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಕಚ್‌ಚಾ ಪೋಷಣಕೆಯನ*ನು ತ್‌ಗದುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂನ್‌. ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌ 
ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಕೋಶಗಳು ವಾರಗಳು ಮತ್‌ತು ತೌಂಗಳುಗಳವರಕಗ್‌ ಹಸ್‌ವ್‌ನ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತವ್‌ೆ, 
ಆದರ್‌ ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಮಂದಗಳೊಳ್‌ಸ್‌ದ ಮತ್‌ತು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಪೋಷಣಕೆಯ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳಾಗ್‌ರುಮದರ್‌ಂದ, ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು ಸಣ್‌ಣ ಪ್‌ರಮಾಣಮ ಹೇಗಾದರೂ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಅವನ ಕಾಲುಗಳ ಮೇಲ್‌ ಇಡುತ್‌ತದಕ. ಆದರ್‌ ಆ ಹಸೌಮ ಅಸಮಂಜಸವಾಗ್‌ ದೇರ್‌ಘಕಾೂಲದವರಕೆಗ್‌ 
ಇದ್‌ದರ್‌ (ವೌಷಯಮ ಸ್‌ವತಃ ಈ ಹಸ್‌ವನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ), ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ ವೌವೌಧ 
ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳು, ಹುಣ್‌ಣುಗಳು ಮತ್‌ತು ಅನಾರೋಗ*ಯದ ಪರ್‌ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಗಳು 

ಣ್‌ಸೌಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವಕೆ, ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ಅತಯಂತ ಗಂಭೀರವಾದ ಸ್‌ಕರ್‌ವ್‌. 


ಸ್‌ಕರ್‌ವ್‌ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಕ್‌ರಮಕೇಣ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸುತ್‌ತವಕೆ, ಇದು ಉನ್‌ನತ 
ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಅಂಶಗಳ ಅನುಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಂದ ಉಂಟಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ನಂತರ, ಕ್‌ಯಾಪ್‌ಲ್‌ಲರ್‌ಗಳ 
ಗಕೋಡಕೆಗಳು ಸೌಡೌಯಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತವಕೆ, ಇದು ರಕ್‌ತದ ವೌಪರೇತಗಳ್‌ೌಗ* ಕಾರಣವಾಗುತ*ತದಕ. 
ಒಸಡುಗಳು ಈಗ ಲೌ್‌ವ್‌ೌಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ಪಂಜ್‌ನಂತ್‌ರುತ್‌ತವ್‌, ಹಲ್‌ಲುಗಳು ಬೇಳುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು 
ರಕೋಗ್‌ಯ ಇಡ್‌ ದೇಹಮ ಹುಣ್‌ಣುಗಳ್‌ಂದ ಮುಚ್‌ಚಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ದ್‌. ದೂರದೃಷ್‌ಟಿಯ ಜನರ 
ದೃಷ್‌ಟ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಈ ರೋಗಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ವೌಟಮೇನ್‌ ಸೌ ಕೊರತ್‌ಯಂದ ಉಂಟಾಗುತ್‌ತದ್‌ರೆ. 
ಪ್‌ರಪಂಚದ ಎಲ್‌ಲಾ ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು, ಔಷಧಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೃತಕ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳು ಅಂತಹ 
ರಕೋಗೌಯ ಜೀವವನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸುವ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ಲ್‌ಲ. ಅವನು ತಾಜಾ ಹಣ್‌ಣು ಅಥವಾ 
ತರಕಾರ್‌ಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕಕೊಳ್‌ಳದ್‌ದ್‌ದರ್‌ೆ, ಅವನ ಸಾಮ ಅನ್‌ವಾರ್‌ಯ. 


ಪ್‌ರಕೃತಿಯು ಮಾನವನ್‌ಗ್‌ ಬಹಳ ಸಂತೋಷವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತದ್‌, ಆದರ್‌ ಮಾನವನು 
ಆ ಭೋಗದ ಲಾಭವನ್‌ನು ಪಡಕಯುತ್‌ತೂನ್‌. ಅಮಕೇರ್‌ಕನ್‌ ಸ್ಟಿಟಕೋಲಜ್‌ಸ್‌ಟ್‌ ಇವ್‌ ಕೌಡ್‌ರ್‌ 
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ಹಕೇಳುತ್‌ತಾರ್‌: "ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕವೂಗ್‌ ಮಾರ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ರುವ ಜೀವಕಕೋಶಗಳ್‌ಂದ ತರಬಕೇತ್‌ ಪಡ್‌ದ 

ಸೇವೆಯ ದ್ಟಿಹ್‌ಕ ಆರ್‌ಥೌಕತ್‌ಯ ನಷ್‌ಟಮ ಗಂಭೇರವಾಗ್‌ಲ್‌ಲ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ 

ವ್‌ಶೇಷ ಕೋಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹ್‌ಚ್‌ಚುವರ್‌ಗಳು ಇರುತ್‌ತವ್‌ಕೆ, ಇದನ್‌ನು ಅಗತ್‌ಯ ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಕರೆಯಬಹುದು, ಇದನ್‌ನು ಶಾರೇರ್‌ಕ ಮೇಸಲು ಎಂದು ಕರ್‌ಯಲಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಒಂಬತ್‌ತು-ಹತ್‌ತನೇ 
ಮೂತ್‌ರಜನಕೂಂಗದ ಕಾೂರ್‌ಟಕ್‌ಕ್‌ಸ್‌, ಶ್‌ವಾಸಕಕೋಶದ 1/2, ಯಕೃತ್‌ತೌನ 3/4, ಥೈರಾಯ್‌ಡ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಮಕೇದಕೋಜ್‌ಜೀರಕ ಗ್‌ರಂಥೌಯ 4/5 ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ ಗುಲ್‌ಮವನ್‌ನು ಸುರಕ್‌ಷ್‌ತವೂಗ್‌ 
ತೆಗೆದುಹಾಕಬಹುದು" (ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಗಳು, ಫೌಲಡ್‌ಲ್‌ಫಯಾ ಮತ್‌ತು ಲಂಡನ್‌, 1955, 

ಪು. 11) ವೌಶ್‌ವದ ಅತ್‌ಯಂತ ಪೌ್‌ರಸ್‌ದ್‌ಧ ಸಕ್ರಿಟಳೋಲಜ್‌ಸ್‌ಟ್‌ ಕೂಡ ಎಷ್‌ಟು 
ದೂರದ್ಭಷ್‌ಟ್‌ಯುಳ್‌ಳವನಾಗ್‌ರುತ್‌ತೂನ್‌ ಎಂದರ್‌ ಅವನು ಗ್‌ರಂಥ್‌ಯ ಒಂಬತ್‌ತು-ಹತ್‌ತನ್‌ಯ ನಷ್‌ಟವನ್‌ನು 
ಜೇವೌಗ* ಗಂಭೇರವ್‌ಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ; ಕೊಟ್‌ಟ್‌ರುವ ಜೀವ್‌ಯು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ಕೂರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹೌಸುಮದನ್‌ನು ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸ್‌ದಾಗ ಮಾತ್‌ರ ನಷ್‌ಟಮ ಅವನ್‌ಗಕ ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದ. 
ಆದರ್‌ ಕೌಡ್‌ರೌ್‌ಯವರ ಅಧ್‌ಯಯನಮ ಕಚ್‌ಚಾ ಪೋಷಣ*ಯ ಸಕೇವನಕಯಲ್‌ಲ್‌ನ ಯಾಮದಕೇ ಇಳ್‌ಕೆಯ 
ನಂತರ ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಕೋಶಗಳ ಸಂಖ್‌ಯಕಿಯಲ್‌ಲ್‌ೌ ಪ್‌ರಮಾಣಾನುಗುಣವೂಗ್‌ ಕಡ್‌ಮಕೆಯಾಗುತ್‌ತದ್‌ 

ಮತ್‌ತು ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಗ್‌ರಂಥೌ ಅಥವಾ ಅಂಗದ ಕಾರ್‌ಯ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ- 
ತೌನ್‌ನುವವರು ಹೊಂದರುವ ನಂಬ್‌ಕ್‌ಯನ್‌ನು ಖಚ್‌ತಪಡ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. ಆಗಾಗ್‌ಗ್‌ ಬಳೇಯೇಸ್‌ದ ತೌನ್‌ನುವ 
ವ್‌ಯಸನ್‌ಗಳ ಅಂಗಗಳು ಜೀವಕೋಶಗಳ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಪೂರಕದ ಹತ್‌ತನೇ ಅಥವಾ ಐದನೇ ಒಂದು ಭಾಗದಷ*ಟು ಶರ: 


ಯ ಕಾನೂನುಗಳ ಕಾರಣ ಖಾತಕಯನ್‌ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡಾಗ 
ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯು ಯಾಮದಕೇ ಕಾಯಲಕಯ ಕಾರಣವನ್‌ನು ಮರ್‌ಮಾಡಲಾಗ್‌ಲ್‌ಲ; ಎಲ್‌ಲಮೂ ಹಗಲು 
ಬಕಳಕ್‌ನಂತ್‌ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಸೇವೌಸುವ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ 
ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ನ ಇಳ್‌ಕೆಯ ಮೂಲಕ ಸಾಮಾನ್‌ಯ, ಸಕ್‌ರೌ್‌ಯ ಕೋಶಗಳ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯು 
ಕಡ್‌ಮಕೆಯಾದ ತಕ್‌ಷಣ, ಗ್‌ರಂಥೌಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಂಗಗಳು ತಮ್‌ಮ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕೆಯಲ್‌ಲ* 
ವ್‌ಫಲಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌್‌ ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಕೊರತ್‌ಯಂದಾಗ್‌ ಇಳುವರೌಯು ಕಳಪ್‌ೌ, 
ಸೂಕಷ್‌ಟ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ದದೋಷಯುಕ್‌ತವಾಗುತ್‌ತದಕ. ಪರೌ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ಕೊಟ್‌ಟ್‌ರುವ ಗ್‌ರಂಥ್‌ಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಅಂಗಗಳು ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಗಾಗುತ್‌ತವ್‌. ಮತ*ತೊಮ್‌ಮ*, ತುಲನಾತ್‌ಮಕವಾಗ್‌ 
ಕೆಲಮ ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಉಳ್‌ದ್‌ವ್‌ ಮತ್‌ತು ಉಳ್‌ದ್‌ರುವಮಗಳು ಹಸ್‌ೌವೌನೌ್‌ಂದ ಮತ್‌ತು 
ದಣ್‌ದ್‌ರುಮದರ್‌ಂದ, ಹೃದಯದ ಗಕೋಡ್‌ಗಳು ಹ್‌ಗ್‌ಗುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಕವಾಟಗಳು ಹಾನ್‌ಗಕೊಳಗೂಗುತ್‌ತವ; 
ನರಂತರ ಒತ್‌ತಡಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಗಾಗುವ ಚರ್‌ಮ, ಕರುಳು, ಹೊಟಟ ಮತ್‌ತು ದೇಹದ ಇತರ ಅಂಗಗಳ 
ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮ ಭಾಗಗಳು ದುರ್‌ಬಲಗಳೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವಕೆ; ಲೋಮನಾಳಗಳು ಹ್‌ಗ್‌ಗುತ್‌ತವಕ ಮತ್‌ತು ನಂತರ 
ಸೌಡ್‌ಯುತ್‌ತವ್‌್‌ೆ, ಇದರ ಪರೌಣಾಮವಾಗ್‌ ಹೊಟ್‌ಟಕೆ ಮತ್‌ತು ಕರುಳ್‌ನ ಹುಣ್‌ಣು, ಲೋಳೆಯ 
ಪಕೊರ್‌ಗಳೌಂದ ಸ್‌ರವ್‌ಸುವ್‌ಕ್‌, ಪಯಳಕೋರ್‌ಯಾ, ಹಮಳೊರಕೊಯ್‌ಡ್‌ಸ್‌, ಎಸ್‌ಜ್‌ಮಾ, 
ಇತ್‌ಯಾದ್‌. ಸಾಕಷ್‌ಟು ಪೋಷಣಕೆಯ ಕಕೊರತ್‌ಯ್‌ಂದಾಗ್‌ ಹಲ್‌ಲುಗಳು ಕಕೊಳ್‌ಯುತ್‌ತವ್‌್‌; ಕೂದಲು 
ಬೂದು ಬಣ್‌ಣಕ್‌ಕ್‌ ತೌರುಗುತ್‌ತದ್‌ ಅಥವಾ ಬೀಳುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಅದಕೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌, ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳ 
ಮೂಲಕ ದೇೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಪರ್‌ಚಯ*ಸಲಾದ ವೌಷಕಾರ್‌ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಶೇಖರಣಕಿಯಳೊಂದ್‌ಗಕ ಕೀಲುಗಳು 
ಅಸಮರ್‌ಥವಾಗುತ್‌ತವ್‌ಕೆ; ರಕ್‌ತನಾಳಗಳ ಗೋಡ*ಗಳು ಗಟ್‌ಟ್‌ಯಾದ ನ್‌ಕ್‌ಷಕೇಪಗಳ್‌ಂದ 
ಮುಚ್‌ಚಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ವ್‌್‌; ಕಲ್‌ಲು (ಅಥವಾ ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಕುಲ್‌) ನಲ್‌ಲ್‌ ರಚನಯಾಗುತ್‌ತದ್‌ 
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ಮೂತ್‌ರ ಕೋಶ; ಸ್‌ಕ್‌ಲ್‌ರಕೋಸ್‌ಸ್‌, ಅಧಕ ರಕ್‌ತದಕೊತ*ತಡ, ಸೌ್‌ಯಾಟ್‌ಕೂ, ಸಂಧೌ್‌ವಾತ, ಗೌಟ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ 
ಹಲವಾರು ರೋಗಗಳು ಕೂಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌, ಅಪಕೊಪ್‌ಲ್‌ಕ್‌ಟ್‌ಕ್‌ ದಾಳ್‌ಯ ಕಾರಣಗಳನ್‌ನು 


ವೌವರೌಸಲು ಮತ್‌ತು ಈಗ ಇದು ತುಂಬಾ ಸುಲಭದ ಕ್‌ಲಸವಾಗ್‌ದ್‌್‌ 
ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌. 


ಯಾಮದಕೇ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ತೌನ್‌ನುವವರು ತನ್‌ನನ್‌ನು ಆರಕೋಗ್‌ಯವಂತ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಬಾರದು. 
ಅವನ ಅನಾರೋಗ್‌ಯದ ಅಡ್‌ಪಾಯಮ ಅವನ ಜನನದ ಮುಂಚ್‌ಯಕೇ ಅವನ ವ್‌ಯಸನ್‌ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ- 
ತೌನ್‌ನುವ ತಾಯ*ಯಕಿಂದ ಹಾಕಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ದ್‌ೆ. ಅವನ ಅಂಗಗಳು ಕ್‌ಷೇಣಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವಕ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ 
ಕ್‌ಷಣಮೂ ಅವರು ಅಪಾಯದಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಅಥವಾ ತಮ್‌ಮ ಶಕ್‌ತ್‌ಯ ಕೊನಯ ಮೇಸಲುಗಳನ್‌ನು 
ಖಾಲ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತಾರಕೆ. ಈ ಸಾಲುಗಳನ್‌ನು ಓದ್‌ದ ನಂತರ, ತನ್‌ನ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಗೌರವ್‌ಸುವ ಮತ್‌ತು ತನ್‌ನ 
ಜೀವನವನ್‌ನು ಕಾಳಜ್‌ ವಹೌಸುವವನು ಆ ಅಪೂಯದ್‌ಂದ ಹಕೊರಬರಲು ದೃಢವಾದ ನ್‌ರ್‌ಧೂರವನ್‌ನು 
ತೌಗದುಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ಈಗಾಗಲೇ ತನ್‌ನ ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಆಗ್‌ರುವ ಹಾನ್‌ಯನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ಸರ್‌ಪಡ್‌ಸಬಕೇಕು. ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ಹಕೇಳುಮದಾದರ*, ಸ್‌ಥೂಲಕಾಯತ* ಮತ್‌ತು ಅಧ್‌ಕ ರಕ್‌ತದಳೊತ್‌ತಡದ್‌ಂದ 
ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ರುವ ಜನರು ಒಂದು ಕಷಣಮೂ ಹೌಂಜರೌ್‌ಯಬಾರದು, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅವರ ಜೀವನಮ ಥ್‌ರ್‌ಡ್‌ನ್‌ಂದ 
ಸ್‌ಥಗ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದಕೆ. ನಾಳ್‌ ಅವರ ಮರಣದಂಡನಕ ಸೂಚನಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ "ಅನ್‌ರೇಕ್‌ಷೌತ" ಎಂಬ ಅಶುಭ 
ಪದಮ ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಅವರು ಅನುಮತ್‌ಸಬಾರದು. ಆ ಪದಮ "ನಾಗರ್‌ಕ" ಮನುಷ್‌ಯನ 
ಅಜ್‌ಜಾನದ ಅತ್‌ಯಂತ ಗಮನಾರ್‌ಹ ಸಾೂಕ್‌ಷ್‌ಯಾಗ್‌ದಕೆ. 


ಚೌಕ್‌ಕ ಮಗು ಯಾಮದಕೇ ಕಾರಣವ್‌ಲ್‌ಲದಕೆ ಅಳಬಾರದು; ಅವರು ಎಂದ್‌ಗೂ ಪ್‌ರಕ್‌ಷುಬ್‌ಧ ರಾತ್‌ರೌಯನ್‌ನು 
ಕಳೆಯಬಾರದು ಅಥವಾ ಹೊಟ್‌ಟಕಯ ಕಾಯ್‌ಲ್‌ಗಳೌಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, ಇನ್‌ನೂ ಜ್‌ವರದ್‌ೌಂದ ಕಡ್‌ಮ್‌. 
ವೌಟಮೌನ್‌ ಅಥವಾ ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಸೌಯಂ ಕೊರತ್‌ಯನ್‌ನು ಅವನು ಎಂದಗೂ ಅನುಭವೌಸಬಾರದು. 
ಇವ*ಲ್‌ಲಮೂ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು, ಹಾಲುಗಳು ಮತ್‌ತು ಅವನ ಬಕೇಯ*ಸ್‌*ೌ ತೌನ್‌ನುವ ತಾಯ*ಯ ಹಾಲ್‌ನ 
ಕೇಳರೌಮಕೆಯ ಫಲಿತಾಂಶಗಳು. ನವಜಾತ ಶೌಶುವನ್‌ನು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಕ್‌ಕ್‌ ಒಗ್‌ಗೌಸುಮದು ಅತ್‌ಯಂತ 
ಕ್‌ರೂರ ಅಪರಾಧ ಎಂದು ನಾನು ಮತ್‌ತ್‌ ಮತ್‌ತ್‌ ಘಳೋಷ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕೆ. ಇಲ್‌ಲ್‌ಯವರ್‌ಗ್‌ ಈ ಅಪರಾಧವನ್‌ನು 
ಎಲ್‌ಲಾ ಪೋಷಕರು ಉದ್‌ದೇಶಪೂರ್‌ವಕವಾಗ್‌ ಮಾಡ್‌ಲ್‌ಲ; ಇನ್‌ನು ಮುಂದ್‌ ಇದನ್‌ನು 
ಪೂರ್‌ವಯಕೋಜ್‌ತ ಅಪರಾಧ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲಾಗುಮದು. ನಾಳೆ, ಯಾಮದಕೇ ಪೋಷಕರು ತಮ್‌ಮ 
ತಪ್‌ಪನ್‌ನು ಹೊರಹಾಕಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುಮದೇಲ್‌ಲ. 


ಶಸ್‌ತ್‌ರಚ್‌ಕೌತ್‌ಸಾ ಕಾರಯಾಚರಣಕೆಗ ಒಳಗಾಗುವ ನ್‌ರ್‌ಧೂರವನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳುವ 
ಮಕೂೊದಲು, ರೋಗಿಯು ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವೌಕೆಯನ್‌ನು ಆಶ್‌ರಯ್‌ಸಬಕೇಕು. ಹಾನ್‌ಗೊಳಗಾದ 
ಅಂಗಮ ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಕೋಶಗಳ ಪೂರಕವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಕಳೌದುಕೊಳ್‌ಳದ್‌ದ್‌ದರ್‌ೆ, 
ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ ಕೋಶಗಳ್‌ಗ್‌ ಜನ್‌ಮ ನೇಡುವ ಮೂಲಕ ಮತ್‌ತು ರೋಗಪ್‌ಡ್‌ತರನ್‌ನು ತೊಡಕೆದುಹಾಕುವ 
ಮೂಲಕ ಅದು ತನ್‌ನ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಕಾರ್‌ಯ ಸೂಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು ಮರಳ್‌ ಪಡಯಬಹುದು. 


ಮಾನವ ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದಕೇ ರೋಗಗ್‌ರಸ್‌ತ ಕೋಶಗಳು ಇರುವವರ್‌ಗ್‌, ಬೇಯ್‌ಸ್‌ದ 
ಆಹಾರಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಬಲವಾದ ಕಡುಬಯಕ್‌ ಇರುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಆದರ್‌ ದೇಹಮ ಅದರ ರರೋಗಗ್‌ರಸ್‌ತ ಕೋಶಗಳ್‌ೌಂದ 
ಶುದ್‌ಧೇಕರ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ ನಂತರ, ಬಕೇಯಸ್‌ದ ಊಟದ ನಕೋಟಮ ನಕ್ರಿಜತೆಯನ್‌ನು ತುಂಬುತ್‌ತದ್‌ 
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ಸಂತೋಷದ ಬದಲಾಗ ಅಸಹ್‌ಯದ್‌ಂದ ಮನುಷ್‌ಯ. "ಹಸೌ್‌ಮ" ದ ಭಾವನ ಬಲವಾಗಿ, ರೋಗಮ 

ಆಳವಾದ ಮತ್‌ತು ಗಂಭೇರವಾಗ'ದಕೆ. ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತವಾಗಿ, ಬಕೇಯ*ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ಬಯಕೆಯು ರೋಗದ 
ಬಯಕ್‌ೌಯಾಗ್‌ದ* ಮತ್‌ತು ಆ ಬಯಕೆಯ ನೌರಂತರತೆಯು ರೋಗದ ನ್‌ರಂತರತ್‌ಯನ್‌ನು ಸೂಚ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ. 
ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ರೋಗವನ*ನು ನ್‌ಗ್‌ರಹ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ನಾಶಮಾಡಲು, ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನನ್‌ನು ಉಪವಾಸ 
ಮಾಡುಮದು ಅವಶ್‌ಯಕ. 


ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ರೋಗ್‌ಗಳನ್‌ನು ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ದೌನಕ್‌ಕ್‌ ಒಂದು ಪೌಂಡ್‌ ಸೇಬು ಅಥವಾ 
ದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌ಯಂತಹ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ಅತ್‌ಯಂತ ಸಮತ ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ ಇರ್‌ಸಬಕೇಕು. 
ನಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯನನ್‌ನು ಜೀವಂತವೂಗ್‌ಡಲು ಈ ಪ್‌ರಮಾಣಮ ಸಾಕಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಆದರ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ 
ಕೋಶಗಳು ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಪಾಲನ್‌ನು ಪಡಯಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗದ್‌ ಕ್‌ರಮಕೇಣ ಸಾಯುತ್‌ತವಕ. 
ನ್‌ಶ್‌ಚೌ್‌ತ ಮರಣದಂಡನಕಿಗ್‌ ಗುರ್‌ಯಾದ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ತನ್‌ನ ಅಂತ್‌ಯವನ್‌ನು ತ್‌ವರ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸುವ 
ಬೆಲ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ತನ್‌ನ ಅಂಗುಳವನ್‌ನು ತೃಪ್‌ತ್‌ಪಡ್‌ಸುವ ಯಾಮದಕೇ ಹಕ್‌ಕನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಅವರು ಔಷಧ್‌ಗಳ್‌ಂದು ಹ್‌ಸರ್‌ಸ್‌ರುವ 3,50,000 ವೌಧದ ವೌಷಕಾರ್‌ ವಸ್‌ತುಗಳು ನಮಗ್‌ ಯಾವ 
ಉಪಯುಕ್‌ತ ಸಕೇವಕಯನ್‌ನು ನೇಡುತ*ತವ* ಎಂಬುದನ್‌ನು ಈಗ ನನೋಡಕೋಣ. 
ಅಮ ವೌಭ್‌ನ್‌ನ ಕೋಶಗಳ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯನ್‌ನು ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ಸಬಹುದಕೇ, ದುರ್‌ಬಲ ಕೋಶಗಳನ್‌ನು 
ಬಲಪಡ್‌ಸಬಹುದಕೇ ಅಥವಾ ಅಂಗವೌಕಲ ಕಕೋಶಗಳ್‌ಗಕ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ತಾಜಾ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು 
ನೀಡಬಹುದೇ? ಅವರು ಹಸ್‌ವ್‌ನ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ರುವ ಗ್‌ರಂಥ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು 
ಪೂರ್ತಿಸಬಹುದೇ ಅಥವಾ ಬ್‌ಂಕ್‌ಯ್‌ಂದ ನಾಶವಾದ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಬದಲ್‌ಸಬಹುದೇ? ಅವರು 
ಹೃದಯದ ಸ್‌ನಾಯುಗಳನ್‌ನು ಬಲಪಡ್‌ಸಬಹುದಕೇ ಅಥವಾ ಅವರ ಕಲ್‌ಮಶಗಳ ರಕ್‌ತನೂಳಗಳನ್‌ನು 
ಸ್‌ವಚ್‌ಛಗಕೊಳೌಸಬಹುದೇ? ಬಕೇಯ*ಸ್‌ದ ಆಹಾರದಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ನಮ್‌ಮ ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸುವ ಕೊಳಕು 
ಮತ್‌ತು ವೌಷಗಳ ನಮ್‌ಮ ಅಂಗಗಳ್‌ಗ್‌ ನೌರಂತರ ಹರೌವನ್‌ನು ಅವರು ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸಬಹುದೇ? ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌, 
ಅವರು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಒಂದಕೊಂದಾಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕ್‌ಸ್‌ ನಾಶಪಡ್‌ಸಬಹುದಕೇ ಅಥವಾ 
ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಮರಳ್‌ ತರಬಹುದೇ? ಬಹುಶಃ ಆ ವೌಷಗಳು ನೌಜವಾಗಿಯೂ ನಮ್‌ಮ ಪೋಷಣಕೆಯ ಅವೌಭಾಜ್‌ಯ 


ಅಂಗವಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸೇರೌ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಕ್ಕತ್‌ 
ಮರ್‌ತ್‌ದ್‌ಿ. 


ವಸ್‌ತುಸ್‌ಥೌತ್‌ಯ್‌ಂದರ್‌ ಆ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಪರ್‌ಣಾಮ 
ಸಂಜ್‌ಇಗೆ, ಮಳೋಸಗಕೊಳ್‌ಸುವ, ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ, ವೌರೋಧಾತ*ಮಕ ಮತ್‌ತು ಏಕರೂಪವಾಗ್‌ ಹಾನ್‌ಕಾರಕ. 
ಔಷಧ*ಗಳ ಪ್‌ರಯಸಕೋಜನಕಾರ್‌ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ವೌಶಾಲವಾದ ಸಾಹೌತ್‌ಯಮ ನಮ್‌ಮ ಯುಗದ 
ಪುರಾಣವಾಗ್‌ದ್‌. ಮೂಢನಂಬ್‌ಕ್‌ಗಳ ಅಗಾಧ ಪ್‌ರಪಂಚಮ ಈ ಜಗತ್‌ತ್‌ನ ಎಲ್‌ಲಾ ಜನರನ್‌ನು ತನ್‌ನ 


ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸ್‌ವಾಧೇನದಲ್‌ಲ್‌ ಹೌಡ್‌ದ್‌ಟ್‌ಟುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ೌಕಾರಕ ಔಷಧ್‌ಗಳು 
ತಾಲ್‌ಸ್‌ಮನ್‌ಗಳ ಪೂತ್‌ರವನ್‌ನು ತ್‌ಗೌದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವರ. 


ನಾಮ ಅಲಂಕಾರ್‌ಕತಯ ಎತ್‌ತರದ್‌ಂದ ಕ್‌ಳಗೌ್‌ಳ್‌ಯಬಕತೇಕು ಮತ್‌ತು ಈ ಸಮಸ್‌ಯತಿಗಳ ಬಗಗ್‌ 
ವಾಸ್‌ತವೌಕ ಮನಕೋಭಾವವನ್‌ನು ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು. ಮಾನವ ನೌರ್‌ಮತ ಎಲ್‌ಲಾ ಕಾರ್‌ಖಾನ*ಗಳೌಗೌಂತ 
ಹಕೆಚ್‌ಚು ಸಂಕೇರಣವಾದ ರಚನಯನ್‌ನು ತನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ಯಕೇ ಒಂದು ಅನಂತ ಚೌಕ್‌ಕ ಕೋಶ ಹಕೊಂದ*ೌದಕ*. ಇದು 
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ಅವರ ಎಲ್‌ಲಾ ಸಂಘಟ್‌ತ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳೌಂದ ವ್‌ಶ್‌ವದ ತಜ್‌ಇರು ಒಂದೇ ಜೀವಂತ ಕೋಶವನ್‌ನು 
ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ ತರಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂಬುದು ಸರಳವಾದ ಸತ್‌ಯದ್‌ಂದ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ದ. 
ಮತ್‌ತು ಇನ್‌ನೂ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಅಂಗಮ ಅಂತಹ ಕೋಶಗಳ ಮಲ್‌ಯಾರ್‌ಡ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಕೂಡ*ದಕ. 
ಅದಕೀನಕೇ ಇದ್‌ದರೂ, ಒಬ್‌ಬ ಸಾಮಾನ*್‌ಯ ವತ್ತಿದೌಯ ತನ್‌ನನ್‌ನು ಆ ವ್‌ಯಾಪಕವಾದ 

ಪ್‌ರಪಂಚಗಳ ಪರ್‌ಣ್‌ತ ಎಂದು ಕಲ್‌ಪೌ್‌ಸೌಕೊಳಳುತ*ತಾನ*. ಆ ಮೈದ್‌ಯನು ಒಂದು ಕಾಗದದ ಮಕೇಲ* 
ಕೆಲಮ ವೌಷಕಾರ್‌ "ಔಷಧ" ಯ ಹಕಸರನ್‌ನು ಬರ್‌ದಾಗ, ಅವನು ಒಂದು ವೌಷದ ಪ್‌ರ್‌ಸ್‌ಕ್‌ರ್‌ಪ್‌ಷನ್‌ 
ಮೂಲಕ ಮಲ್‌ಯಾರ್‌ಡ್‌ಗಳ ಕಾರ್‌ಖಾನ*ಗಳ ಅಸ್‌ತವ್‌ಯಸ್‌ತವಾಗ್‌ರುವ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು 
ಪುನೂಸ್‌ಥಾಪ್‌ಸಬಹುದು ಎಂದು ನ್‌ಷ್‌ಕಪಟವಾಗ್‌ ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತಾನಕೆ. ನನ್‌ನ ಪಟ್‌ಟ ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನು 
ಅವರ ಕ್ರೆಯೌಂದ ಹೌಡೌ್‌ದುಕಕೊಂಡು, ವರ್‌ಷಗಟ್‌ಟಲಕಿ, ನಾನು ಆ ಅಸಾಧಾರಣ, ಜೀವ ನೇಡುವ 
ಅಮೃತವನ್‌ನು ಕಂಡುಕೊಳ್‌ಳುವ ಭರವಸ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು ದೇಶದ್‌ಂದ ಇನ್‌ನಕೊಂದು ದಕೇಶಕ್‌ಕ್‌ೌ 
ಅಲ್‌ದಾಡ್‌ದ್‌! ಅದೇ ಕಾಲ್‌ಪನ್‌ಕ ಭರವಸಕಿಯಕೊಂದ್‌ಗಕ ಪ್‌ರತೌ್‌ಯಳೊಬ್‌ಬ ರಕೋಗ್‌ಯು, ಅವನ 
ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ ಏನಕೇ ಇರಲ್‌, ಇಂದು ತನ್‌ನ ವಕ್ತಿದೌಯರ ಬಾಗ್‌ಲನ್‌ನು ತಟ್‌ಟುತ್‌ತೂನ್‌ ಅಥವಾ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರೆಯ 
ಸರತ್‌ ಸಾಲ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಅವನ ಸ್‌ಥೂನವನ್‌ನು ಪಡಕದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂನ್‌. 


ಆದರ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಸೊಂದು ಕಾಯಲಕೆಯ ಏಕೈಕ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಕಿಯು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ರರೋಗ್‌ಯ 


ಕ್ರೈಯಲ್‌ಲ್‌ದ್‌. ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳ ಕಾರಣಗಳು ಅಡುಗ್‌ಮನ್‌ಯ ಬಕೆಂಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಬರುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಆ 
ಬಕೆಂಕ್‌ಯ ಕಣ್‌ಮರಯಕಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಮಾನವನ ಎಲ್‌ಲಾ ನೋಮಗಳು 


ಕಣ್‌ಮರ*ಯಾಗುತ*ತವ*. ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರಮ ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ 


ತಡ್‌್‌ಗಟ್‌ಟುವ್‌ಕಯಾಗ್‌ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ್‌ ಇದು ಈಗಾಗಲಕೇ ಸಂಕುಚೌತಗಕಳೊಂಡ 
ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಗುಣಪಡ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಸೌಮ್‌ಯದ್‌ಂದ ಅತ್‌ಯಂತ 
ಗಂಭೀರವಾದ ಮತ್‌ತು ಸಂಕೇರ್‌ಣವಾದವರಕಗ*, ಪೇಡ್‌ತ ಅಂಗಮ ಇನ್‌ನೂ ಜೀವನದ ಕಲಮ 
ಚೌಹ್‌ನಕಿಗಳನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ್‌ದ. 


ಈ ಚೌಕ್‌ಕ ಪುಸ್‌ತಕದಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು ಈ ವೌಷಯವನ್‌ನು ಸುದೇರ್‌ಘವಾಗ್‌ ವೌಯವಹರ್‌ಸಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. ಕೇವಲ ಒಂದು ಉದಾಹರಣಕ್‌ಯನ್‌ನು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸಲು ಸಾಕು. 
ಹೃದಯರಕ್‌ತನಾಳದ ಕಾಯ*ಲಕಿಗಳು ಇಂದು ಮನುಕುಲದ ಶಾಪವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. ಕೆಲಮ ದೇಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಹೃದಯದ ವೌವೌಧ ಕಾಯ್‌ಲಕಗಳ್‌ಗ ಮರಣ ಪ್‌ರಮಾಣಮ ಒಟ್‌ಟು ಮರಣ ಪ್‌ರಮಾಣಕ್‌ಕೌಂತ 
ಅರ್‌ಧಕ್‌ಕೌಂತ ಹಹಚ್‌ಚು, ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಮಾಣಮ ಹಕಚ್‌ಚುತ್‌ತಲೇ ಇರುತ್‌ತದಕೆ. ಆ ರೋಗಗಳ 
ವೌರುದ್‌ಧ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಔಷಧಗಳು ಸಂಪೂರ್‌ಣವೂಗ್‌ ಕನ್‌ಜ್‌ಯೂರ್‌ಂಗ್‌ 
ಕ್‌ರಮಗಳಾಗ್‌ವ್‌. ದೇಹವನ್‌ನು ವೌಷಪೂರ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ, ಕ್‌ರ್‌ಕ್‌ರೌಯುಂಟುಮಾಡುವ 
ಅಥವಾ, ಇದಕ್‌ಕ್‌ ವ್‌ರುದ್‌ಧವಾಗ್‌, ನರಗಳನ್‌ನು ನಾಶಮಾಡುವ ಮತ್‌ತು ಹೃದಯದ 
ಕ್‌ರೌಿಯಕೆಯನ್‌ನು ಉತ್‌ತೇಜ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ, ಅವರು ಶಕ್‌ತ್‌ಯ ಅವಶೇಷಗಳ ಜೀವ್‌ಗಳನ್‌ನು 

ಕಸೌದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂರ್‌. ಪೈದ್‌ಯರು ಹೃದಯಾಘಾತಕ್‌ಕ್‌ ಪ್‌ರಮುಖ ಬಲ್‌ಪಶುಗಳು ಎಂಬುದಕ್‌ಕ್‌ 


ಸಾಕ್‌ಷ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌. ಇನ್‌ನೂ ಎಲ್‌ಲಾ ಕಾಯಲಕೆಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹೃದಯರಕ್‌ತನಾಳದ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳು 
ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ಗ್‌ ಹಹಚ್‌ಚು ಅನುಕೂಲಕರವಾಗ್‌ದ್‌. ರಾ- ವೌಗಾನ್‌ಸ ೦ ಆ ಎಲ್‌ಲಾ ಅರ್‌ಥಹೇನ ಹತ್‌ಯಾಕಾಂಡಗಳನ್‌ನು ಕ್‌ 
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ಕೆಲವೇ ವಾರಗಳು ಅಥವಾ ತೌಂಗಳುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹೃದಯಾಘಾತದ್‌ಂದ ಸಾಯುವ ಸಾಧ್‌ಯತ್‌ಯ್‌ರುವ 
ರಕೋಗೌಯು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ನೌಯಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಆಶ್‌ರಯವನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯಬೇಕು ಮತ್‌ತು ಇಂದು ಕಚ್‌ಚಾ 
ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸ್‌ದರಕ, ಅವನು ರಾತ್‌ರೌ್‌ಯಡ್‌ ತನ್‌ನ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ೌ ತ್‌ವರ್‌ತ 
ಸುಧಾರಣ್‌ಯನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸುತ್‌ತೂನ್‌. ಮಕೊದಲ ದೌನದ್‌ಂದ, ಅವನ ರಕ್‌ತನಾಳಗಳು ತಮ್‌ಮ 
ಕಲ್‌ಮಶಗಳನ್‌ನು ತ್‌ವರ್‌ತವಾಗ್‌ ಕಳದುಕೊಳ್‌ಳಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತವಕೆ, ಮತ್‌ತು ಅವನ 
ರಕ್‌ತನೂಳಗಳ ಗೋಡೆಗಳು, ಹಾಗೆಯೇ ಅವನ ಹೃದಯ ಮತ್‌ತು ಅದರ ಕವಾಟಗಳು, ಸಕ್‌ರ್‌ಯ 
ಜೀವಕೋಶಗಳ ತಾಜಾ ಪೂರಕದಕೊಂದ್‌ೌಗ* ಕ್‌ರಮಕೇಣವಾಗ್‌ ಹೊಸ ಜೀವನವನ್‌ನು 
ಪಡ್‌ಯುತ್‌ತವ್‌ಿ. ಅಮಗಳ ಸರ್‌ಯಾದ ಸ್‌ಥೌ್‌ತ್‌ಸ್‌ಥಾಪಕತ್‌ವ ಮತ್‌ತು ದೃಢತ್‌ಯನ್‌ನು ಮರಳ್‌ 
ಪಡ್‌ಯುಮದು. ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ಕೆಲಮ ವಾರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಯುವ ಬದಲು, ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಹೊಸ 
ನೇಮಕಾತ್‌ ಮತ್‌ತೊಂದು 50 ಅಥವಾ ಅದಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಹಹಚಚ್‌ನ ವರ್‌ಷಗಳ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ ಜೀವನವನ್‌ನು 
ಆತ್‌ಮವ್‌ಶ್‌ವೂಸದ್‌ೌಂದ ಎದುರುನೋಡಬಹುದು. ಕೆಲಮ ವಾರಗಳ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ 
ಜೀವನವನ್‌ನು ಅರ್‌ಧ ಶತಮಾನದ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ ಜೀವನದ್‌ಂದ ಬದಲಾಯ್‌ಸುವ ಪ್‌ರಶ್‌ನ್‌ಯು 
ಒಂದಾಗ್‌ರುವಾಗ, ಹೌಂಜರ್‌ಕ್‌ಯು ನಮ್‌ಮ ಹೃದಯದಲ್‌ಲ್‌ ಹರ್‌ದಾಡಲು ನಾಮ 
ಅನುಮತ್‌ಸಬಾರದು. ಸಾಮಗಳನ್‌ನು ಹಠಾತ್‌ ಮತ್‌ತು ಅನ್‌ರೇಕ್‌ಷೌತ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುಮದು 
ಬುದ್‌ಧೌವಂತವಲ್‌ಲ. ಅನುಮಾನಾಸ್‌ಪದ ಬಲ್‌ಪಶುವ್‌ನ ಬಾಯ್‌ಗ್‌ ಮಾಂಸ ಮತ್‌ತು ರಕೊಟ್‌ಟ್‌ಯ 


ತುಂಡುಗಳು ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸುಮದನ್‌ನು ನಾನು ನೋಡ್‌ದಾಗ, ಅವನ ಹೃದಯದ ಗೋಡ*ಗಳು ಮತ್‌ತು ಅವನ 
ರಕ್‌ತನಾಳಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ ಅವನತ್‌ ಸಂಭವೌಸುಮದನ್‌ನು ನಾನು ಚೌತ್‌ರೌಸುತ್‌ತೇನಕ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ ಕ್‌ಷಣ 


ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಹಕೇಳುಮದಾದರ*, ರೋಗಗಳ್‌ೌಗಕ ನಾಲ್‌ಕು ಮೂಲಭೂತ ಕಾರಣಗಳ್‌ೌವ: 1. 
ವೌಭೌನ್‌ನ ಜೀವಕೋಶಗಳ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯಲ್‌ಲ* ಕೊರತ್‌. 2. ಗ್‌ರಂಥೌಗಳ ಕಾರ್‌ಯಗಳ್‌ಗಕ ಅಗತ್‌ಯವಾದ 
ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಕೊರತ್‌. 3. ಜೀವ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ವೌದೇಶ್‌ ಕಾಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಪರಾವಲಂಬ್‌ ಕೋಶಗಳ 
ಉಪಸ್‌ಥ್‌ತ್‌. 4. ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರೌಯಾದ ಸೋಂಕ್‌ಗ* ಜೀವಕೋಶಗಳ ಪ್‌ರತ್‌ರಕೋಧ 
ದುರ್‌ಬಲಗಕೊಳ್‌ಳುಮದು. ಹಸ್‌-ತ್‌ನ್‌ನುಮದು ಈ ಎಲ್‌ಲಾ ನಾಲ್‌ಕು ಕಾರಣಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಮಳೊದಲ್‌ನ್‌ಂದಲೂ 
ಹಕೋರಾಡುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ರೋಗದ ಸಮಸ್‌ಯಕಿಗ್‌ ನ್‌ಜವಾದ ಪರ್‌ಹಾರವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತದಕ. 


ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಆರಂಭ್‌ಕ ಅವಧೌಯಲ್‌ಲ್‌, ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವ ವಯಸನ್‌ೌಗಳು 
ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌ ವೌವ್‌ಧ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಇದು ಆಲೋಚನ*ಯ*ಲ್‌ಲದ 
ಜನರ್‌ಗಕ ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ದಕೇಹವನ್‌ನು ದಣ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಆರೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಹಾಳುಮಾಡುತ್‌ತದ್‌ ಎಂಬ ತಪ್‌ಪು ಅಭ್‌ೌಪ್‌ರಾಯವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಈ ತಪ್‌ಪು ಕಲ್‌ಪನ*ಯು 
ಇಂದ್‌ನ ಮನುಷ್‌ಯನ ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯ ಅತ್‌ಯಂತ ಗಮನಾರ್‌ಹ ಪುರಾವ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌. ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ 
ಪಕೋಷಣ್‌ಯನ್‌ನು ಅಸ್‌ವಾಭಾೂವ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಫಲಿತಾಂಶಗಳು ಅನುಸರೌಸಬಹುದು ಎಂಬ 


ಕಲ್‌ಪನ್‌ಯು ಅತ್‌ಯಂತ ಅಸಂಬದ್‌ಧ ಕಲ್‌ಪನ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ೆ, ಅದನ್‌ನು ಒಮ್‌ಮ ನಮ್‌ಮ 
ಆಲಕೋಚನಕಿಗಳೌಂದ ಹಕೊರಹಾಕಬಕೇಕು. 
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ಮನುಷ್‌ಯನ 40-50 ಕೌಲಕೋ ಅಥವಾ ಅದಕ್‌ಕೌಂತ ಹಕೆಚ್‌ಚು ಎಂದು ಮನಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ಟ್‌ಟುಕೊಳ್‌ಳಬತೇಕು 


ನೂರು ಕೌ್‌ಲೋ ತೂಕಮ ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ್‌ಗ್‌ ಸಕೇರ್‌ದಕೆ, ಅವರು ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ಕರಗಲು 
ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸುತ್‌ತಾರ* ಮತ್‌ತು ಅದರ ರೋಗಗ್‌"ರಸ್‌ತ ಕೋಶಗಳು, ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು, ಸಂಕೋಚನಗಳು ಮತ್‌ತು 
ವೌಷಗಳಕೊಂದ್‌ೌಗಳೆ ರಕ್‌ತಪ್‌ರವೂಹಕ್‌ಕ್‌ ಧಾವೌಸುತ*ತಾರ*, ಇದರೌ್‌ಂದ ಅದು ದೇಹವನ್‌ನು ವೌವೌಧ ವ್‌ೌಸರ್‌ಜನಕಿಗಳ 
ಮೂಲಕ ಬಿಡಬಹುದು - ಮಲ, ಮೂತ್‌ರ ಮತ್‌ತು ಬೆವರು. ಮೂತ್‌ರ ಮತ್‌ತು ರಕ್‌ತದಲ್‌ಲ್‌ನ ವ್‌ದಕೇಶ್‌ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಗಮನ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯ ಮನುಷ್‌ಯನು ಅಮ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗೆಕ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳೌಂದ 
ರೂಪುಗಳೊಂಡ್‌ವ್‌ ಎಂದು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತಾನಕೆ, ಆದರ ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌ ಅಮ ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ 
ಅಸಹ್‌ಯಕರ ದೇಹದ್‌ಂದ ಬರುತ್‌ತವ್‌ೆ, ಅದು ಕ್‌ರಮಕೇಣ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ದೇಹವನ್‌ನು 
ಶಾಶ್‌ವತವಾಗ* ಬಡುತ್‌ತದ್‌ೆ. . ಅದಕ್‌ಕಾಗ್‌ಯಕೇ ಕಚ್‌ಚೂ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಪರ್‌ವರ್‌ತನ್‌ಯು ವಪೈಿದ್‌ಯಕೀಯ 
ವೌಜ್‌ಇಾನದ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಮಾನದಂಡಗಳ್‌ಂದ ನೌಯಂತ್‌ರ್‌ಸಲ್‌ಪಡಬಾರದು; ಬದಲ್‌ಗಕ, ನಾಮ 
ಆತ್‌ಮವ್‌ಶ್‌ವೂಸದ್‌ಂದ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ನೌಯಮಗಳ್‌ಗ* ಸಲ್‌ಲ್‌ಸಬತೇಕು ಮತ್‌ತು ತಾಳ್‌ಮಕ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಸಹನಕೆಯಸೊಂದ್‌ಗ್‌ ಅಂತೌಮ ಫಲೌತಾಂಶಗಳನ್‌ನು ಎದುರುನಕೋಡಬಕೇಕು. 


ಈ ಅವಧೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ವಾತದ ಲಕ್‌ಷಣಗಳು ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು. 
ಕರುಳ್‌ನ ನೋಮ, ತಲ್‌ನಕೋಮ, ತಲ್‌ತ್‌ರುಗುವ್‌ಕ್‌, ಸಾಮಾನ್‌ಯ ದೌರ್‌ಬಲ್‌ಯ, ಇತ್‌ಯಾದ್‌. ಕೆಲಮ 
ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮೂತ್‌ರಮ ಪ್‌ರಕ್‌ಷುಬ್‌ಧವೂಗಬಹುದು, ಪಾದಗಳು ಊದಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು, ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ 
ದದ್‌ದುಗಳು ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಚರ್‌ಮದ ಕಲಮ ಭಾಗಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಶುಷ್‌ಕತ್‌ ಮತ್‌ತು 
ತುರ್‌ಕ್‌ ಇರಬಹುದು. ಇವ್‌ಲ್‌ಲಮೂ ಶುದ್‌ಧೇಕರಣ ಮತ್‌ತು ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ ಪ್‌ರಕ್‌ರ್‌ಯಕಗಳು, ಆದ್‌ದರೌಂದ 
"ಹಸ್‌ಮ" ಎಂಬ ಭಾವನಕಗ ಯಾಮದ ಕಾರಣಕ್‌ಕೂ ಬಲ್‌ಯಾಗಬಾರದು ಮತ್‌ತು ಸೃಷ್‌ಟೀಕರ್‌ತನ 
ಬುದ್‌ಧೌವಂತ್‌ಕೆಯ ಬಗಗ ಅನುಮಾನಗಳನ್‌ನು ಮನರಂಜ್‌ಸುವ "ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕ" ಭೋಜನ, "ಸಂಪೂರ್‌ಣ- 
ಸಮತಕೋಲ್‌ತ' ಪ್‌ರರೋಟ್‌ೀನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಸಹಾಯಕ್‌ಕಾಗ್‌ "ಭರ್‌ಸಲಾಗದ" ಅಮತ್ತಿನಕೋ ಆಮ್‌ಲಗಳು. 
ಹಾಗ ಮಾಡುವಷ್‌ಟು ಮೂರ್‌ಖರಾಗ್‌ದ್‌ದರ್‌, ಈ ರೋಗಲಕ*ಷಣಗಳು ಒಮ್‌ಮಕೆಗೇ ಕಣ್‌ಮರ್‌ಯಾಗುತ್‌ತವಕ, 
ಆದರ್‌ ಒಬ್‌ಬರ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಹಾನ್‌ಯಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನು ನಂತರ ನಮ್‌ಮದ್‌ಯ 
ನೌಟ್‌ಟುಸ್‌ರು ಬೌಡುತ*ತಾನ್‌ ಮತ್‌ತು ನೌಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯನ ಮೂರ್‌ಖತನವನ್‌ನು ನೋಡ್‌ 
ನಗುತ್‌ತಾನಕ, ಮತ್‌ತಳೊಮ್‌ಮ್‌ ಹಕೊಸ ಜೀವನದಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಬೆಳೆಯಲು ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸುತ್‌ತಾನ*. 


ಅಂತಹ ರಕೋಗಲಕ್‌ಷಣಗಳು ಒಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯಂದ ಇನ್‌ನಕೊಬ್‌ಬರ್‌ಗಕ ಸಂಭವ್‌ಸುವ್‌ಕ್‌ 
ಮತ್‌ತು ತೇವ್‌ರತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಬದಲಾಗುತ್‌ತವಕ ಮತ್‌ತು ಕೆಲಮ ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಇಲ್‌ಲದ್‌ರಬಹುದು. 
ನ್‌ಯಮದಂತ್‌, ಅವರು ವಯಸ*ಸಾದ ಮತ್‌ತು ದೇಹರಚನ್‌ಯ ಜನರಲ್‌ಲ್‌ ತೇವ್‌ರವಾಗ್‌ರುತ್‌ತಾರ್‌, ಯುವ 
ಜನರಲ್‌ಲ್‌ ಸೌಮ್‌ಯವಾಗ್‌ರುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ನವಜಾತ ಮಕ್‌ಕಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಇರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಅವರು 
ಸೂಮಾನ್‌ಯ ರ್‌ೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಬೆಳೆಯಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಹಕೀಳುಮದಾದರ*, 
ಅತ್‌ಯಾದ ಕೊಬ್‌ಬಳಿನ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯ ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನು ತನ್‌ನ ಭಾರೇ ತೂಕದ 
ಒತ್‌ತಡದಲ್‌ಲ್‌ ನೌಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯನನ್‌ನು ಹೌಸುಕ್‌ದನು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದನು, ಅವನಲ್‌ಲ್‌ ಸ್‌ವಲ್‌ಪವಕೇ 
ಉಳ್‌ದ್‌ದ್‌ ಆದರೆ "ಚರ್‌ಮ ಮತ್‌ತು ಮೂಳ್‌ಗಳು." ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಆರಂಭ್‌ಕ ಅವಧೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
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ಅಂತಹ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯ ತೂಕಮ ತುಂಬಾ ಕಡ್‌ಮಕೆಯಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಬದಲಾವಣ*ೆಯ ನೌಜವಾದ ಸ್‌ವರೂಪವನ್‌ನು 
ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳದವರು ಅವನ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಕರುಣ ತೋರಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. 

ಆದರ್‌ ಇದು ನೌಜವಾಗ* ಏನು ನಡಕಯುತ್‌ತ್‌ದ ಎಂಬುದರ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ಚೌತ್‌ರಣವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. 

ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರ ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌, ನಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯನು ಮಳೊದಲ ದ*ೌನದೌಂದಲಕೇ ತೂಕವನ್‌ನು ಪಡಯಲು 
ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸುತ*ತಾನ್‌ ಮತ್‌ತು ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನನ್‌ನು ತೊಡ *ದುಹಾಕೌದ ನಂತರ, ಅವನು ತನ್‌ನ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ತೂಕವನ್‌ನು 
ತಲುಪುವವರ್‌ಗ್‌ ನೌಯಮತವಾಗ್‌ ಬಕಳ್‌ಯುತ್‌ತಲಾ್‌ೇ ಇರುತ್‌ತೂನ್‌ೆ. . ತುಂಬಾ ತ್‌ಳ್‌ಳಗ್‌ನ ವೌಯಕ್‌ತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನೌಜವಾದ 
ಮನುಷ್‌ಯನ ತೂಕದ ಹಕಚ್‌ಚಳಮ ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯ ಅನುಭವ್‌ಸ್‌ದ ನಷ್‌ಟವನ್‌ನು ಸಮತೋಲನಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದಕ, 
ಇದರ್‌ಂದಾಗ್‌ ಮಳೊದಲ್‌ನೌಂದಲೂ ತೂಕದಲ್‌ಲ್‌ ನೌವ್‌ವಳ ಹ್‌ಚ್‌ಚಳವಾಗುತ್‌ತದ. 


ನೌಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯನ ಈ ಬ್‌ಳವಣ್‌ಗಕಯು ತ್‌ಳ್‌ಳಗ್‌ನ, ಮಸುಕಾದ ಮತ್‌ತು ದುರ್‌ಬಲ ಮಕ್‌ಕಳಲ್‌ಲ್‌ 
ವ್‌ಶಕೇಷವಾೂಗ್‌ ವಕೇಗವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಹಸ್‌ೌ-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಮಕ್‌ಕಳು ತಮ್‌ಮ ಬಕೇಯೇಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಆಟದ 
ಸಹಳೋದ್‌ಯತೋಗ್‌ಗಳಂತ್‌ ದುಂಡುಮುಖದ ಮತ್‌ತು ಪಕೋಡ್‌ಜ್‌-ಲ್‌ಗ್‌ಡ್‌ ಆಗ್‌ರಬಕೇಕ್‌ಂದು ನಾಮ ನ್‌ರೇಕ್‌ಷ್‌ಸಬಾರದು, 
ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಕೊಬ್‌ಬಳಿರುಮದು ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ ಸಂಕೇತವಾಗ್‌ದ. ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಮಕ್‌ಕಳು ನೌಜವಾಗಿಯೂ 
ಸ್‌ಲ್‌ಮ್‌, ಸ್‌ನಕವ್‌ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ನಾಯುಗಳನ್‌ನು ಹೋಂದ್‌ರುತ್‌ತಾರ್‌ೆ. ಸರಳ ಮನಸ್‌ಸ್‌ನ ಪೋಷಕರು ತಮ್‌ಮ ಮಕ್‌ಕಳ 
ಕೊಬ್‌ಬನ್‌ನು ನೋಡ್‌ ಸಂತೋಷಪಡುಮದು ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಅಜ್‌ಇಾನದ ಮೂಲಕ. 


ನಾನು ಮಕೊದಲ ಬಾರ್‌ಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನಲು ಬದಲಾದಾಗ, ನನ್‌ನ ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ 
ಶುದ್‌ಧೇಕರಣದ ವ್‌ಯಾಪಕ ಪ್‌ರಕ್‌ರ್‌ಯಕ್‌ಯು ಪ್‌ರಾರಂಭವಾಯ್‌ತು. ನಾನು ದೌರ್‌ಬಲ್‌ಯದ 
ಯಾಮದಕೇ ಲಕ್‌ಷಣಗಳನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸಲ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ ನಾನು ನನ್‌ನ ಕರುಳೌನಲ್‌ಲ್‌ 
ನಕೋವ್‌ನೌಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೆ, ನನ್‌ನ ಬೆರಳುಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಾಲ್‌ಬಕಿರಳುಗಳ ನಡುವೌನ ಅಂತರಮ 
ಒಣಗಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ತು, ನಂತರ ಸ್‌ಕೇಲ್‌ಂಗ್‌ ಮತ್‌ತು ತುರ್‌ಕ್‌, ನನ್‌ನ ದೇಹದ ಮೇಲ್‌ 
ದದ್‌ದುಗಳು ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಪಾದಗಳ ಕಲಮ ಭಾಗಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಚರ್‌ಮಮ ಉಂಟಾಯೇತು. ಒಣಗೌದ 
ಮತ್‌ತು ಚಕ್‌ಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸ್‌ಪ್‌ಪಕ ಸುಲಿದ. ಅಲ್‌ಲ್‌ಯವರಕಗ್‌ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಮಟ್‌ಟ್‌ಗ್‌ 
ಊದ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ ನನ್‌ನ ಪಾದಗಳು ಇದ್‌ದಕ್‌ಕ್‌ದ್‌ದಂತ್‌ ವೌಪರೇತವಾಗ್‌ ಊದೌಕೊಂಡಮ 
ಮತ್‌ತು ಈ ಊತಮ ಕಡ್‌ಮಕ್‌ಯಾಗಲು ತೌಂಗಳುಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊಂಡ್‌ತು. ನಂತರ 
ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸಮಯದ ನಂತರ ನನ್‌ನ ಮೂತ್‌ರಮ ಸಾಕಷ್‌ಟು ಪ್‌ರಕ್‌ಷುಬ್‌ಧವೂಯತು. ಇಡೇ ಆ 
ಅವಧೌಯಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ನನ್‌ನ ಜೀವನದಲ್‌ಲ್‌ ಹೌಂದ್‌ಂದೂ ತ್‌ಗದುಕಕೊಂಡ್‌ರುಮದಕ್‌ಕೌಂತ ಹ್‌ಚ್‌ಚು 
ನಡ್‌ಗಕಿಯನ್‌ನು ತೌಗಕದುಕೊಳ್‌ಳುವ ಮೂಲಕ ವ್‌ಯಾಯಾಮ ಮಾಡ್‌ದ್‌. ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗಕ 
ಪಕೋಷಣ* ಮತ್‌ತು ದಕ್ತಿಹ್‌ಕ ವ್‌ಯಾಯಾಮದ ನರಂತರ ಒತ್‌ತಡದಲ್‌ಲ್‌, ನನ್‌ನ ರಕ್‌ತನಾಳಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಕೇಲುಗಳಲ್‌ಲ್‌ 50 ವರ್‌ಷಗಳ ಬಕೇಯೇಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಗ್‌ರಹವೂದ 
ಸಂಕೋಚನಗಳು ಕರಗಲು ಮತ್‌ತು ಕಣ್‌ಮರಕ ಯಾಗಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದಮ ಎಂಬುದು ನನಗ್‌ 
ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾೂಗ್‌ತ್‌ತು. ನನ್‌ನ ನಂಬ್‌ಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಹಹಚ್‌ಚು ಖಚ್‌ತವಾೂಗ್‌ರಲು, ನಾನು 
ಇದ್‌ದಕ್‌ಕ್‌ದ್‌ದಂತ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಮೂರು ದೌನಗಳವರಕಿಗಕ 
ನಾನು ಮಾಂಸ ಭಕ್‌ಷ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ ಸಕೇವ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಮಕೊದಲ ದೌನದಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಮೂತ್‌ರದ ಪ್‌ರಕ್‌ಷುಬ್‌ಧ 
ನಾನು ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ಪುನರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ನನ್‌ನ ಮೂತ್‌ರಮ ಮತ್‌ತೊಮ್‌ಮಕ ಪ್‌ರಕ್‌ಷುಬ್‌ಧವಾಯ್‌ತು, ಆದರ್‌ 
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ಅದರ ಹೌಂದ್‌ನ ತೇವ್‌ರತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅಲ್‌ಲ, ಮತ್‌ತು ಇದು ಕ್‌ರಮಕೀಣ ಕಲಮ ವಾರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತೆರಮಗಸೊಂಡ್‌ತು. 
ಮೂರು ದೌನಗಳ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಮ ನನ್‌ನ ದೇಹದ ಶುದ್‌ಧೇಕರಣದ ವೇಗವನ್‌ನು 

ನೌಧಾನಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಪ್‌ರಾಸಂಗ್‌ಕವಾಗ್‌, ನಾನು ಅದಕೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತೊಂದು ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರವನ್‌ನು 
ಮಾಡ್‌ದಕೆ. ಖಾರದ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಸಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ನೇರು ನನ್‌ನ ದೇಹದ ತೂಕವನ್‌ನು ಒಂದೇ 
ದೌನದಲ್‌ಲ್‌ ಮೂರು ಕೌಲೋಗಳಷ್‌ಟು ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ಸ್‌ತು. 

ಅದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ಪುನರಾರಂಭೇಸ್‌ದ ನಂತರ ನಾಲ್‌ಕನಕೇ ದೌನದಂದು ನಾನು ನನ್‌ನ 
ಹೌಂದ್‌ನ ತೂಕಕ್‌ಕ್‌ ಮರಳ್‌ದ್‌ರೆ. 


ಕಚ್‌ಚೂ ತೌನ್‌ನುವ ಹಕೊಸ ನಕೀಮಕಾತ್‌ಗ ಹೃತ್‌ಪೂರ್‌ವಕವಾಗ್‌ರುಮದು ಬಹುಶಃ ಒಳ್‌ಳ್‌ಯದು 
ಬತೇಯಸ್‌ದ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೌಂದ ಕಲಮ ತೌಂಗಳ ಇಂದ್‌ರ್‌ಯನ್‌ಗ್‌ರಹದ ನಂತರ ಪನಃ. ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕೂಂಶದ 
ಎರಡು ವೌೇಯವಸ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಹೋಲ್‌ೌಸುವ ಮೂಲಕ, ಅವರು ಆಯ್‌ಕ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಮಾರ್‌ಗಮ 
ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಸರ್‌ಯಾದದು ಎಂದು ಅವರು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಮನವರ್‌ಕ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದರ ನಂತರ ಅವರು 
ಪ್‌ರಯಕಳೋಗವನ್‌ನು ಪುನರಾವರ್‌ತ್‌ಸುವ ಕನಸು ಕಾಣುಮದೇಲ್‌ಲ. 


ನನ್‌ನ ಪಾದಗಳ ಬಲವಾದ ಊತಮ ಕಲಮ ತೌಂಗಳುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕ್‌ರಮಕೇಣ ಕಣ್‌ಮರಕೆಯಾಯೇತು. 
ಏಕಕಾೂಲದಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು ಕಲಮ ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ ಸೌಮ್‌ಯವಾದ ಊತಗಳ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೆ; ಇವು ಕೂಡ 
ಮುಂದ್‌ನ ಕಲಮ ವರ್‌ಷಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಡ್‌ಮಕೆಯಾದಮ ಮತ್‌ತು ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ಕಣ್‌ಮರ್‌ಯಾಯ ತು. ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತದ ಅವರ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನನಗ್‌ ಬರೆಯುವ ಅನೀಕ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರಲ್‌ಲ್‌ 
ಅದಕೇ ರೋಗಲಕ್‌ಷಣಗಳು ಹಕಚ್‌ಚು ಕಡ್‌ಮಕ ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌ೆ. 


ನನ್‌ನ ರಾಶ್‌ಗಳು ಕಣ್‌ಮರ್‌ಯಾಗುಮದು ಇನ್‌ನೂ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಗಮನಾರ್‌ಹವಾಗ್‌ದ್‌. ದೇರ್‌ಘಕೂಲದ 
ಮೂಲವ್‌ಯಾಧ್‌ ನನಗ್‌ ಸುಮಾರು 15 ಅಥವಾ 20 ವರ್‌ಷಗಳವರ*ಗ* ಯಾಮದ್‌ೇ ವೌಶ್‌ರಾಂತ್‌ ಅಥವಾ ವ್‌ಶ್‌ರೂಂತ್‌ ನೇಡಲ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಪ್‌ರತ್‌ದ್‌ನ, ಕೌಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌್‌ ದೌನಕ್‌ಕ್‌ ಎರಡು ಬಾರ್‌, ನನ್‌ನ ಒಳ ಉಡುಪುಗಳನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸಲು 
ನಾನು ನ್‌ರ್‌ಬಂಧ್‌ೌತನಾಗ್‌ದ್‌ದಕೆ. ಉರ್‌ಯೂತಮ ಎಂದ್‌ಗೂ ಕಡ್‌ಮಕೆಯಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ; ಕೇಮ, ಲೋಳೆಯ 
ಮತ್‌ತು ರಕ್‌ತದ ನೌರಂತರ ವ್‌ಸರ್‌ಜನಕೆಗಳು ಇದ್‌ದಮ. ನಾನು ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನಲು ಬದಲಾದ ನಂತರಮೂ, ನನ್‌ನ 
ಜೀರ್‌ಣಾಂಗಗಳ ಕಾರ್‌ಯಚಟುವಟ್‌ಕಕಗ್‌ ಕರಮಬದ್‌ಧತ್‌ಯನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸ್‌ದರೂ, ನನ್‌ನ ರಾಶ್‌ಗಳ 
ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು ಬಹುತೇಕ ಬದಲಾಗದ್‌ ಉಳ್‌ಯ್‌ತು. ಪ್‌ರತ್‌ ದಕ್ರಿಹ್‌ಕ ಪೌರಯತ್‌ನದ ನಂತರ, ಅಥವಾ ಸರಳವಾದ 
ನಡ್‌ಗತಯ ನಂತರ, ಕ್‌ರ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯು ಎಷ್‌ಟು ತೇವ್‌ರವಾೂಯ್‌ತು ಎಂದರ್‌್‌, ಆಗ್‌ರುವ ರೂಪವೌಜ್‌ಇಾನದ 
ಬದಲಾವಣ್‌ಗಳ್‌ಂದಾಗ್‌, ರಾಶ್‌ಗಳು ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನಲು ಬಯಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ನಾನು ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌್‌ 
ಯಸಳೋಚ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌ೆ. ಕೊನಯಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಶಸ್‌ತ್‌ರಚ್‌ಕೌತ್‌ಸೂ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣ್‌ಗ್‌ ಒಪ್‌ಪ್‌ಸಬಕೇಕಾಗ್‌ದ್‌ೆ. 
ಆದರ್‌ ಅದಕೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌, ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ಶಕ್‌ತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಎಂದೌಗೂ ಭರವಸ್‌ಯನ್‌ನು 
ಕಳಕೆದುಕೊಳ್‌ಳಲ್‌ಲ್‌ಲ. ಮತ್‌ತು ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಕಲಮ ತೌಂಗಳುಗಳ ನಂತರ ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು ಒಂದು ನೌರ್‌ದೌ್‌ಷ್‌ಟ 
ಸುಧಾರಣಕಿಯನ್‌ನು ತೋರ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸಠತು. ದ್ರಿನಂದ್‌ನ ಕ್‌ರ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯು ವಾರಕ್‌ಕ್‌ ಎರಡು ಬಾರ್‌, ನಂತರ 
ವಾರಕ್‌ಕೊೊಮ್‌ಮ್‌, ತೌಂಗಳ್‌ಗಳೊಮ್‌ಮಕೆ ಬದಲಾಗ್‌ದ್‌ 
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ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಇನ್‌ನೂ ಎರಡು ಅಥವಾ ಮೂರು ತೌಂಗಳ್‌ಗಕೊಮ್‌ಮ್‌, ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಯು 

ಎಷ್‌ಟು ಯಶಸ್‌ವ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ಯಕೆಂದರ್‌, ಇಂದು ನಾನು ಮೂಲವ್‌ಯಾಧ್‌ಯ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌ ಎಂದು ನನಗ್‌ 
ಅನೌಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ನಾನು ಪ್‌ರತ್‌ದ್‌ನ ಮಳೊಳಕ್‌ಯಕೊಡಕದ ಗೋಧೌಯ ಸಲಾಡ್‌ಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳಲು 
ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದಾಗ ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ಯು ವ್‌ೌಶೇಷವಾಗ್‌ ವೇಗವಾಯ್‌ತು. ಈಗ ಈ ಸಂದರ್‌ಭಗಳು ನಮಗ್‌ ಒಂದು 
ಪರಮುಖ ಸತ್‌ಯದಕೊಂದ್‌ಗ* ಮುಖಾಮುಖ್‌ಯಾಗುತ್‌ತವ್‌. 


ಗುದನಾಳದ ಗಕೋಡಕಗಳ ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಸ್‌ಥೂಪಕತ್‌ವಮ ದುರ್‌ಬಲಗಳೊಳ್‌ಳುಮದರ್‌ಂದ ಮತ್‌ತು ಕರುಳ್‌ನ ಕಳಗ್‌ನ 
ತುದೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಸ್‌ರ್‌ಗಳ ಹ್‌ಗ್‌ಗುವ್‌ಕ್‌ಯಂದ ರಾಶೌ್‌ಗಳು ಉಂಟಾಗುತ್‌ತವ್‌್‌ ಎಂಬುದು ಎಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ 
ತ್‌ಳ್‌ದ್‌ರುವ ಸತಯ. ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ ಪಕ್ತೈಲ್‌ಸ್‌ ಅನ್‌ನು ಗುಣಪಡ್‌ಸುಮದು, ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ನ ಕ್‌ಷೋೇಣ್‌ಸ್‌ದ 
ಕಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಕೋಶಗಳಿಂದ ಬದಲಾಯ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ, ಕಾಲಾನಂತರದಲ್‌ಲ್‌ ಕರುಳ್‌ನ ಗೋಡಕಿಗಳು 
ಮತ್‌ತು ರಕ್‌ತನಾಳಗಳು ಕ್‌ರಮಕೇಣ ನವೇಕರ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಸ್‌ಥೂಪಕತ್‌ವ 
ಮತ್‌ತು ದೃಢತ್‌ಯನ್‌ನು ಪಡದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌ ಎಂಬುದಕ್‌ಕ್‌ ಸಾಕ್‌ಷ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ೆ. . ಈ ಪ್‌ರಕ್‌ರ್‌ಯಕೆಯು ಕರುಳುಗಳು, 
ಹಕೊಟ್‌ಟಕಿ, ರಕ್‌ತನಾಳಗಳು, ಕ್‌ಯಾಪ್‌ಲ್‌ಲರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ನರಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌನಾಯ್‌ತ್‌ ಇಲ್‌ಲದ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ೌ ಅಂಗ 
ಮತ್‌ತು ಗ್‌ರಂಥೌಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಏಕಕಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ನಡಯುತ್‌ತದಕ ಎಂಬುದು ಇನ್‌ನೂ ಮುಖ್‌ಯವಾದ ಅಂಶವಾಗ್‌ದಕ. ಬೇರ್‌ 
ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲೌ ಹೇಳುಮದಾದರಕಿ, ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವವರ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ ಮತ್‌ತು ರೋಗಗ್‌ರಸ್‌ತ ಜೀವ್‌ಯು 
ಯುವ, ವೌಶೇಷ ಮತ್‌ತು ಆರೋಗ್‌ಯಕರ ಕೋಶಗಳ ಹಕೊಸ ಪೂರಕದಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾೂಗ್‌ 
ಪುನಃಸ್‌ಥೂಪ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತದ್‌. ಹಸ್‌ ಆಹಾರದ್‌ೌಂದ ಲಕ್ರಿಂಗ್‌ಕ ಶಕ್‌ತೌಯ ಹ್‌ಚ್‌ಚಳಮ ಎಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ 
ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯವನ್‌ನುಂಟು ಮಾಡುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರೂ ಲ್ಟ್‌ಂಗ್‌ಕ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಟ್‌ಟುನ್‌ಟ್‌ಟಾದ ಮೇತವಾಗರುಮದು 
ನಮ್‌ಮ ದೃಢವಾದ ತತ್‌ವವಾಗ*ರಬಕೇಕು. ಕ್‌ರೇಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರು ಹಕೊಸ ಮತ್‌ತು ಅಭೂತಪೂರ್‌ವ 
ದಾಖಲ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ಥಾಪೌಸುತ*ತಾರಕೆ. ರಸವಾದ್‌ಗಳ ಬಹುಕಾಲದ ಕನಸು, ಅಮೃತಮ ಕಾಣುಮದು ಇಲ್‌ಲ್‌ಯೇ. 
ಅಮ ಔಷಧಗಳ ಮೂಲಕ ಕೆಲವೇ ಗಂಟಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಪಡದ ಪರಿಣಾಮಗಳಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಇಡೀ ಜೀವ್‌ಯ 
ಪುನರ್‌ನ್‌ರ್‌ಮಾಣದ ಮೂಲಕ ರಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ ಮೂಲಭೂತ ಪ್‌ರಕ್‌ರೌಯಕಿಗಳು. 


ಒಂದು ಅಂಗ ಅಥವಾ ಗ್‌ರಂಥೌಯ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಖರ್‌ಚು ಮಾಡದ್‌ದ್‌ದರ್‌, ನ್ರಿಸರ್‌ಗೌಕ 
ಪೋಷಣಕೆಯು ಹಕೊಸ ಜೀವಕೋಶಗಳ್‌ಗ್‌ ಜನ್‌ಮ ನೇಡುವ ಮೂಲಕ ಜೀವಕೋಶಗಳ ಅಗತ್‌ಯ ಪೂರಕವನ್‌ನು 
ಪುನಃಸ್‌ಥಾಪ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಅದಕೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ರರೋಗಗ್‌ರಸ್‌ತ ಮತ್‌ತು ಅನುಪಯುಕ್‌ತ ಜೀವಕೋಶಗಳ 
ಉಪಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ತೊಡೆದುಹಾಕಲು ಅನುಮ ಮಾಡ್‌ಕೊಡುತ್‌ತದಕೆ. ಆದರ್‌ ಕೊಳತ ಹಲ್‌ಲೌನಂತಹ ವ್‌ಯರ್‌ಥವಾದ 
ಅಂಗವನ್‌ನು ಅದರ ಹೌಂದ್‌ನ ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಗಕ ಹೌಂದ್‌ರುಗ್‌ಸಲು ಯಾಮದಕೇ ವೌಧಾನವ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಅದಕ*ಕಾಗ್‌ಯಕೀ, ಆರಕೋಗ್‌ಯದ ವೌಷಯಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಮುಂದೂಡುಮದು ಅಪಾಯಕಾರ್‌. 


ಬಕೇಯ*ಸೌ್‌ದ ತೌನ್‌ನುವವನು ತನ್‌ನ ಅಂಗಗಳು ಮತ್‌ತು ಗ್‌ರಂಥೌಗಳ ಐದನೇ ಒಂದು ಭಾಗದೌಂದ ಹತ್‌ತನಕೇ 


ಒಂದು ಭಾಗದ ಕೆಲಸದಲ್‌ಲ್‌ ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತಾೂನ್‌ ಮತ್‌ತು ಇನ್‌ನೂ, ಅವನು ತನ್‌ನ ಕಾಲುಗಳ ಮಕೇಲ* ನೌಲ್‌ಲಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುವವರ್‌ಗಕ, ಅವನು ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನು ಆರಕೋಗ್‌ಯವಂತನ್‌ಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತೂನಕೆ. ಇನ್‌ನೂ ಕ್‌ಟ್‌ಟದಾಗ್‌, ವಂಚ್‌ತರ; 
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ಹತ್‌ತನಕೇ ಒಂದು ಭಾಗಮ ಡಮತಳೋಕ್‌ಲ್‌ಸ್‌ನ ಕತ್‌ತ್‌ಯಂತ್‌ ನೌರಂತರವಾಗ್‌ ಅವನ ಮಕೇಲ್‌ 
ತೂಗಾಡುತ್‌ತದಕೆ, ವೌಶೇಷವಾಗ* ಅವನು ಕ್‌ಲಮ "ಒಳೆಯ" ಭಳೋಜನಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಾಗ. 


ಸಕ್ತಿಟಫೋಲಜ್‌ಸ್‌ಟ್‌ಗಳ ಅಧಯಯನಗಳು ಮಾನವನ ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ ಜಡ ಕೋಶಗಳ ಜಕೂತೌಗ* ವೌವೌಧ 
ಮಲ್‌ಟಾನ್‌ಯೂಕ್‌ಲ್‌ಯಕೇಟ್‌್‌ಡ್‌ ದಕ್ರಿತ್‌ಯ ಕೋಶಗಳು (ಪಾಲೌಕಾರ್‌ಯಕೋಸಕ್ಟಿಟ್‌ಗಳು), ನೌಯೂಕ್‌ಲೌಯಕೇಟ್‌ 
ಮಾಡದ ಗೂತ್‌ರದ ಜೀವಕೋಶಗಳು (ಮೌಗಾಕಾರ್‌ಯಕೋಸಕ್ಟಿಟ್‌ಗಳು) ಮತ್‌ತು ಇತರ 
ರೇತೌಯ ಕಷೇಣಗಕೊಳಳುವ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಕಂಡುಬರುತ*ತವ* ಎಂದು ತೋರ್‌ೌಸುತ*ತದ*. ಅಂತಹ 
ಜೀವಕೋಶಗಳು ಎಲ್‌ಲಾ ಅಂಗಗಳು ಮತ್‌ತು ಗ್‌ರಂಥೌಗಳಲ್‌ಲ್‌ "ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌'" ಇರುತ್‌ತವಕ ಮತ್‌ತು 
ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವವರ ರಕ್‌ತದ ಹರ್‌ವೌನಲ್‌ಲ್‌ಯೂ ಸಹ ಇರುತ್‌ತವಕೆ. ಎಲ್‌ಲಾ ಆಹಾರ ವ್‌ಯಸನ್‌ೌಗಳ 
ಅಂಗಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಇಮಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಇತರ ವೌಪಥನಗಳನ್‌ನು ನೋಡುವ ಸಂಶೋಧನಾ ವೌಜ್‌ಇನ*ಗಳು 
ಅಮಗಳನ್‌ನು "ಸಾಮಾನ್‌ಯ”" ಅಥವಾ "ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ" ಘಟನ್‌ಗಳೌ್‌ಂದು ಪರೌಗಣ*ಸಲು ನೌರ್‌ಬಂಧವನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ೌರುತ್‌ತಾರ್‌. 


ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಜೀೇರ್‌ಣಕಾರ್‌ ಅಂಗಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಮ ಗಂಟ*ಗಳೌಗಿಂತ ಹಹಚ್‌ಚು 
ಕಾಲ ಉಳೌಯುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಜೀರ್‌ಣವಾಗಲ್‌ ಅಥವಾ ಇಲ್‌ಲದ್‌ರಲ್‌, ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಚಾನಲ್‌ ಮೂಲಕ 
ದಕೇಹವನ್‌ನು ಬೌಡುತ್‌ತವಳೆ, ಆದರ್‌ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು, ವೌಶೇಷವಾಗ್‌ ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಮೂಲಗಳ್‌ೌಂದ 
ಪಡಕೆದ ಆಹಾರಗಳು ಅಲ್‌ಮಕೌಂಟರ್‌ ಕಾಲುವ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಮೂರು ಕಾಲ ಇರುತ್‌ತವ್‌. ಅಥವಾ ನಾಲ್‌ಕು ದನಗಳು, 
ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮಕ್‌ ವಾರಗಳವರಕಗ್‌್‌. ಈಗ, ಸತ್‌ತ ತಕಷಣ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಕೊಳೆಯಲು 
ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸುತ*್‌ತವ* ಎಂಬುದು ಎಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ತ್‌ಳ್‌ದ್‌ರುವ ಸಂಗತ್‌ಯಾಗ್‌ದಕೆ, ಅಮಗಳು ಹಾಗ್‌ 
ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಂತ್‌ ದಕೊಡ್‌ಡ ಪ್‌ರಮಾಣದ ವೌಷಕಾರ್‌ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಬೌಡುಗಡ್‌ ಮಾಡುತ*್‌ತವ*. 
ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ಬಕೇಯೇಸ್‌ದ ತೌನ್‌ನುವವರ ಮಕೇಜ್‌ನ ಮೇಲ್‌ ಪೌಷ ಮುಕ್‌ತ ಪ್‌ರಾಣ*ಗಳ ಆಹಾರವ್‌ಲ್‌ಲ. 38 
ಡ್‌ಗ್‌ರ್‌ ಸ್‌ಲ್‌ಸ್‌ಯಸ್‌ ತಾಪಮಾನದಲ್‌ಲ್‌ ಮೂರು ನಾಲ್‌ಕು ದೌನಗಳ ಕಾಲ ಮಾನವ ಹಳೊಟ್‌ಟ3ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಉಳ್‌ದ ನಂತರ ಇದು ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯವಕೇನ್‌ಲ್‌ಲ. ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ವೌಷವಾೂಗ್‌ ಪರೌ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಕೌಲವಕೊಮ್‌ಮ* ಈ ಪ್‌ರಕ್‌ರ್‌ಯಕ್‌ಯು ಕರುಳ್‌ನ ಗೋಡ*ಗಳನ್‌ನು 
ಹಾಳುಮಾಡ್‌ದ ನಂತರ ಮತ್‌ತು ಸಾಕಷ್‌ಟು ಪ್‌ರಮಾಣದ ಕೇಮ, ಲೋಳೆಯ ಮತ್‌ತು ರಕ್‌ತದಕೊಂದ್‌ಗಕ 
ಬತೆರೆಸ್‌ದ ನಂತರವೇ ಅವರು ಜೀವ್‌ಗಳನ್‌ನು ತೊರ್‌ಯುವಲ್‌ಲ್‌ ಯಶಸ್‌ವೌಯಾಗುತ್‌ತಾರ*. ಎರಡನೇ 
ದೌನದಲ್‌ಲ್‌, ರೋಗಿಯು ಹೊಟ್‌ಟಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತಕಯನ್‌ನು ದೂರುತ್‌ತೂನಕೆ. ಮಾನವನ 
ಹಕೊಟ್‌ಟಕಯನ್‌ನು ಉಪ್‌ಪುಸಹ್‌ತ ಮಾಂಸದ ಬ್‌ಯಾರ್‌ಲ್‌ ಆಗ್‌ ಪರೌವರ್‌ತ್‌ಸಲು ಬಯಸ್‌ದಂತ್‌, 
ಅಂತಹ ಕೊಳ್‌ತಗಳು ಸಂಭವ್‌ಸುಮದನ್‌ನು ತಡ್‌ಯಲು ಟೇಬಲ್‌ ಉಪ್‌ಪನ್‌ನು ಬಳಸಬಕೇಕ್‌ಂದು ಪೈಿದ್‌ಯರು 
ಶೌಫಾೂರಸು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌. ನಂಬ್‌ಕೆಯುಳ್‌ಳ ಜನರು ನ್‌ಷ್‌ಕಪಟವಾಗ್‌ ಹಕೊಟ್‌ಟಕೆಯು ಸುಲಭವಾಗ್‌ 
ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸುವ ಯಾವದೇ ವೌಷಯಮ ಹಾನ್‌ಕಾರಕವಲ್‌ಲ ಎಂದು ನಂಬುತ್‌ತಾರ*; ಆದರ್‌ ಪಾಲೌಶ್‌ 
ಮಾಡ್‌ದ ಅಕ್‌ಕ್‌, ಬಳ್‌ ಬ್‌ರಕಡ್‌ ಅಥವಾ ಸಕ್‌ಕರಕೆಗಳು, ಎಲ್‌ಲಾ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅತ್‌ಯಂತ 
ಹಾನ್‌ಕಾರಕವೂಗ್‌ದ್‌ದು, ಹಳೊಟ್‌ಟಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದಕೇ ತಕ್‌ಷಣದ ಪ್‌ರತ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯಕತಿಯನ್‌ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಆಹಾರಮ ಕಣ್‌ಣುಗಳು, ಚರ್‌ಮ ಅಥವಾ ನರಗಳಕೊಂದ್‌ಗ ಯಾವ ಸಂಪರ್‌ಕವನ್‌ನು 
ಹಕೊಂದೌರಬಹುದು ಎಂದು ಕೆಲವರು ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯ ಪಡುತ್‌ತಾರ್‌, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ದೇಹದ ಯಾವುದೇ ಭಾಗಮ ಕಚ್‌ಚಾ 
ವಸ್‌ತುಗಳ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ತನ್‌ನ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ನೌ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುತ್‌ತದಕ್‌ೆ. ಈಗ, ಯಾವ ವಸ್‌ತುವನ್‌ನು ಒಬ್‌ಬರು 
ಬಹುಶಃ ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ಯಬಹುದು 
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ಬಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌, ಸಕ್‌ಕರ್‌ ಅಥವಾ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ್‌ೀಕರ್‌ಸ್‌ದ ಬಕಿಣಾಣಕೆಯು ಕಣ್‌ಣುಗಳ್‌ಗಕ ಬಕಿಳಕನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತದ್‌್‌ 
ಅಥವಾ ನರಗಳ ಅದ್‌ಭುತ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕಗಳನ್‌ನು ಆಯಕೋಜ್‌ಸುತ್‌ತದಕ? ನರಗಳ ಕಾಯ*ಲಕೆಗಳ 
ಕಾರಣಗಳನ್‌ನು ವೌವರ್‌ಸಲು ಜನರು ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ ಕೂಲ್‌ಪನ್‌ಕ ಊಹಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ಮುಂದ್‌ೌಡುತ್‌*ತಾರಕ, 
ಆದರ್‌ ಅವರು ಅತ್‌ಯಂತ ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಅಂಶಕ್‌ಕ್‌ ಕನ್‌ಷ*ಠ ಗಮನ ಕೊಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ - ನರಗಳ್‌ಗ್‌ 
ಸರಬರಾಜು ಮಾಡುವ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳು. 


ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ್‌ಕ ರರೋಗಗಳ್‌ಗ್‌ ಮನುಷ್‌ಯನ ಪ್‌ರತ್‌ರಕೋಧಮ ದುರ್‌ಬಲಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದ್‌ 
ಪಳ್‌ೌಗ್‌ಯಂದ ಪೇಳ್‌ಗ್‌ಗ3 


ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ್‌ಕ ರೋಗಗಳ ಅಪಾಯಮ ಸ್‌ಥ್‌ೌರವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಹೇಳುತ*ತದ* 
ಕುಸೌತಮ ತಪ್‌ಪೂಗ್‌ದ್‌್‌. ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಕಾರಣದ್‌ಂದಾಗ್‌, ಮಾನವ ಜೀವಕೋಶಗಳು 
ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜ್‌ವ್‌ಗಳ್‌ಗಕ* ತಮ್‌ಮ ಪ್‌ರತ್‌ರಕೋಧದ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಕ್‌ರಮಕೇಣ ಕಳ್‌ದುಕೊಂಡ್‌ವಕ ಮತ್‌ತು 
ಕೆಟ್‌ಟದಾಗ್‌ದಕೆ, ಅವರು ಪೇಳ್‌ಗಯಂದ ಪಳ್‌ಗಕಗ ಆ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಕಳದುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಲಕೇ ಇರುತ್‌ತಾರ. 


ಈ ಸಂಬಂಧದಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು 1956 ರಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕಟವಾದ ಪ್‌ರಖ್‌ಯಾತ ಸಕೋವ್‌ಯತ್‌ 
ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ » ಡೇವ್‌ಡಕೋವ್‌ಸ್‌ಕ್‌ಯವರ "ರಕೋಗಶಾಸ್‌ತ್‌ರೇಯ ಅಂಗರಚನಾಶಾಸ್‌ತ್‌ರ ಮತ್‌ತು ಮಾನವ 
ರೋಗಗಳ ರೋಗಕಾರಕ" ದೌಂದ ಕೆಲಮ ಭಾಗಗಳನ್‌ನು ಉಲ್‌ಲಖ್‌ಸಲು ಬಯಸುತ್‌ತಕೇನಕ. 
ಅವನ ಪ್‌ರಕಾರ: "ಹಹೋಮಕೋ-ಸೇಪ್‌ಯನ್‌ (ಆಂಥ"ರೋಪಕೋನಕೋಸಸ್‌) ಗ್‌ ನೌರ್‌ದೌಷ್‌ಟವಾಗ* 
ಹಲವಾರು ಸಕೋಂಕುಗಳ್‌ವತೆ, ಅಮ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಅಭೌವೃದ್‌ಥಧ್‌ ಹಕೊಂದೌದ ಮಂಗಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಕೊಂಡಂತ* 
ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಭವೌಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ವೌಜ್‌ಇಾನೌ್‌ಗಳು ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಆ ಸೋಂಕುಗಳ ಪ್‌ರಾಯತಳೋಗ್‌ಕ 
ಉದಾಹರಣಕಿಗಳನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡುವಲ್‌ಲ್‌ ಯಶಸ್‌ವೌ್‌ಯಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಅಥವಾ ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲವೇ 
ಕೆಲಮ (ಟಕ್ರಿಫಾಯೌಡ್‌, ಕಾಲರಾ, ಮಲಕೇರ್‌ಯಾ, ಮ*ನೌಂಗಳೊಕೊಕಲ್‌ ಮ್‌ನೌಂಜಕ್ತಿಟ್‌ಸ್‌, 
ಇನ್‌ಫ್‌ಲುಯಕೆನ್‌ಸ, ದಡಾರ, ಕಾಮಾಲ*, ಡ್‌ಫ್‌ತ್‌ರ್‌ಯಾ, ಸ್‌ಕಾರ್‌ಲ್‌ಟ್‌ ಜ್‌ವರ, ನಯುಮಕೋನ*ಯಾ, 
ಸಂಧೌವಾತ, ಸೌಪ್‌ಸ್‌ಸ್‌, ಗೊೂನಕೊರ್‌ಯಾ, ಅಪ್‌ಂಡ್‌ರ್‌ಕ್‌ಯುಲ್ರ್‌ಟ್‌ಸ್‌, ಅಪೌಂಡ್‌ರೌಕ್‌ಯುಲಕ್ರಿಟ್‌ಸ್‌, 
ಅಪ್‌ಂಡ್‌ರ್‌ಕ್‌ಯುಲಕ್ತಿಟ್‌ಸ್‌, ಅಪ್‌ಂಡ್‌ರ್‌ಕ್‌ಯುಲಕ್ತಿಟ್‌ಸ್‌, ಇತ್‌ಯಾದ್‌) ಬಹಳ ದೂರದ ಹೋಲ್‌ಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ಪಡೆಯಲು ನ್‌ರ 


"ಜೂನಕೋಸಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಆರ್‌ನ್‌ಥಕೋನಕೋಸಸ್‌ (ಪ್‌ರೂಣ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಕೋಳ್‌ ರೋಗಗಳು). 
ಪುರುಷರಲ್‌ಲ್‌ ಹಕ್ತಿಡ್‌ರರೋಫಕೋಬ್‌ಯಾ, ಎನ್‌ಸಕೆಫೂಲ್‌ಟ್‌ಸ್‌, ಬ್‌ರೂಸಕೆಲಕೋಸ್‌ಸ್‌ (ಮಾಲ್‌ಟಾ ಜ್‌ವರ), 
ಸೌಟ್‌ಟಾಕಕೋಸ್‌ಸ್‌, ಸೌಡುಬು, ಪ್‌ಲೇಗ್‌, ಟುಲರೇಮ*ಯಾ, ಆಂಥ್‌ರಾಕ್‌ಸ್‌, ಟ್‌ರ್ರಿಕಿನಕೋಸ್‌ಸ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಇತರಮಗಳು, ನೌಯಮದಂತ*, ಮನುಷ್‌ಯನ್‌ಗ್‌ ವೌಶ್‌ಷ್‌ಟವಾದ ವೌಶೇಷ ಲಕ್‌ಷಣಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ವಕಿ, 
ಆದರ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕ್‌ಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌ ಅಮ ಆ ರೋಗಲಕ್‌ಷಣಗಳ ಅತ್‌ಯಂತ ದೂರದ 
ಪುನರುತ್‌ಪಾದನಕಗಳನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ ತೋರ್‌ಸು." 


ಮಾನವನ ಪೂರ್‌ವಜರು, ಮಂಗಗಳು ಸಕೇರ್‌ದಂತ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಮಾನವ 
ಸಕೋಂಕುಗಳ್‌ಗಕ ಒಳಗಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ತೋರುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ್‌ ಪ್‌ರಾಯಕೋಗ್‌ಕ ಉದ್‌ದಕೇಶಗಳ್‌ಗಾಗ್‌ 
ಆ ರೋಗಗಳ್‌ೌಂದ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಸೋಂಕ್‌ಸುವ ಸಂಶೋಧನಾ ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ಗಳ ಉದ್‌ದೇಶಪೂರ್‌ವಕ 
ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳ್‌ಗ್‌ ಅಮ ಸ್‌ಪಂದ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಇದಕ್‌ಕ್‌ ವೌರುದ್‌ಧವಾಗ್‌, 
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ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಪಕ್‌ಷ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ನ್‌ರ್‌ದೌ್‌ಷ್‌ಟವಾದ ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾಗಳು ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ವಾ್‌, 
ಆದರ* ಅಮಗಳು ತಮ್‌ಮ ಅಂಗಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಾರ್‌ವಕಾಲ್‌ಕ ಇದ್‌ದರೂ ಅಮ ಸೂಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಪರಿಣಾಮ 


ಬರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಮನುಷ್‌ಯನ್‌ಗ್‌ ಹರಡ್‌ದ ನಂತರ, ಆ ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾಗಳು 
ಅವನನ್‌ನು ಅತ್‌ಯಂತ ಭಯಾನಕ ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸಕೋಂಕ್‌ಸುತ್‌ತವಕ. ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು 


ಎಲ್‌ಲಾ ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ ಕಾಯ್‌ಲಗಳ್‌ಂದ ನೌರೋಧಕವಾಗ್‌ರುತ್‌ತವ್‌ ಎಂಬ ಅಂಶವನ್‌ನು ನಾಮ ಇದಕ್‌ಕ್‌ ಸಕೇರೌ್‌ಸಬಕೇಕು. 


ಈ ಎದ್‌ದುಕಾೂಣುವ ವ್‌ಯತ್‌ರ್‌ಕ್‌ತತ್‌ಗಕ ಕಾರಣವೇನು? "ನಾಗರ್‌ಕತ್‌ಯ" ನಿಯಮಗಳ 

ಪ್‌ರಕಾರ ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನು ಪೋಷ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ತನ್‌ನ ಕಾಲುಗಳನ್‌ನು ದಾಟ್‌ಕಕೊಂಡು 
ನೌಧಾನವಾಗ್‌ ತನ್‌ನ ಮಠೇಜ್‌ನ ಬಳ್‌ ಕುಳೌತುಕೊಳ್‌ಳುವ ಅಭ್‌ಯಾಸವಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌ ಮನುಷ್‌ಯನನ್‌ನು 
ಇಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಯಂದ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕ್‌ಸುಮದು ಯಾಮದು? ಈ ಉತ್‌ತಮ ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು ಹಸು 
ಮನುಷ್‌ಯನಂತ್‌ "ನಾಗರ್‌ಕ" ಆಗಲು ಅದನ್‌ನು ತನ್‌ನ ತಲ್‌ಗ್‌ ತ್‌ಗದುಕೊಂಡರ್‌, ಅದನ್‌ನು ಕಡಾಯ*ಯಲ್‌ಲ* 
ಕುದೌಸ್‌ದ ನಂತರ ತನ್‌ನ ಮಕೇವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನಲು ಮತ್‌ತು ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಗಾದ ನಂತರ, 
ಹಾಗ* ನಟ್‌ಸಲು ಹಕೇಗ್‌ರುತ್‌ತದಕ ಎಂದು ನೇವಕೇ ಚ್‌ತ್‌ರ್‌ಸ*್‌ಕೊಳಳೌ. ಕಾರಣಗಳು 
ತೌಳ್‌ದೌರಲೌಲ್‌ಲ. ನಂತರ ಯಾರಾದರೂ ಹಸ್‌ ಹುಲ್‌ಲ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನೇ ಪೋಷ್‌ೌಸಲು 
ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸಬಕೇಕು ಎಂದು ಸಲಹ ನೇಡೌದರ*, ತನನ ದೇಹವನ್‌ನು ಬಕೇಯ*ಸ್‌ದ ಆಹಾರಕ್‌ಕ್‌ 

ಳಸ್‌ೌದರ*, ಹಸ್‌ ಹುಲ್‌ಲು ತನಗ ಹಾನಿಯಾಗಬಹುದು ಎಂಬ ಭಯವನ್‌ನು ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸಬಕೇಕು. ಒಂದು 
ಕ್‌ಷಣಮೂ ತಾನು ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ರುಮದು ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಕೃತ್‌ಯ ಎಂದು ಪ್‌ರತ್‌ಬ್‌ಂಬ್‌ಸದ್‌, ಸಾವ್‌ರಾರು 
ವರ್‌ಷಗಳೌಂದ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಹುಲ್‌ಲನ್‌ನು ಹಸು ಸಕೇವ್‌ಸ್‌ದ್‌ದರ್‌ ಇಂದು ಹಕೇಗ್‌ರುತ್‌ತ್‌ತ್‌ತು ಎಂಬುದನ್‌ನು 
ನೇವ ಚ್‌ತ್‌ರ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳ್‌. ಆದರೂ ಇಂದ್‌ನ ಧರ್‌ಮಾಂಧ ಮಾಂಸಾರಾಧಕರು ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾಮ 

ರ್‌ಸೌಕೊಂಡ*ರುವ ಸ್‌ಥಾನ ಇದು. 


ಸಾಂಕ್‌ರಾಮಕಿಕ ರೋಗಗಳ ವೌರುದಧದ ಹಕೋರಾಟಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಮುಂದುವರೌಯುತ್‌ತದ* 
ತಪ್‌ಪು ನೌಲುಮ. ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ್‌ಕ ರೋಗಗಳ್‌ೌಂದ ಸಾವೌನ ಪೌರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ನ ಕುಸ್‌ತಮ ದೇಹದ 
ಪ್‌ರತ್‌ರರೋಧವನ್‌ನು ಬಲಪಡ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ಸಾಧೌಸಲಾಗ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ* ಸಕೋಂಕುಗಳನ್‌ನು ಹರಡುವ 
ಬಾಹ್‌ಯ ಪರ್‌ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಗಳನ್‌ನು ತಗ್‌ಗ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ. 
ಕೂಲಾನಂತರದಲ್‌ಲ್‌, ಮನುಷ್‌ಯನ ಪ್‌ರತ್‌ರಕೋಧ ಶಕ್‌ತ್‌ಯು ಎಷ್‌ಟು ದುರ್‌ಬಲವಾಗ್‌ದಕೆಯಕಿಂದರ್‌, ನಾಮ 
ಆಧುನಕ ವಸತ್‌, ಕೇಂದ್‌ರೇಕೃತ ನೇರು ಸರಬರಾಜು ವೌೇಯವಸ್‌ಥಕ್‌ಗಳು, ನಗರ ನಕ್ಟಿರ್‌ಮಲ್‌ಯ, ರೋಗ್‌ಗಳ 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕತ್‌ ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಒದಗೌಸಲಾದ ಸೌಕರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ತಕಗ್‌ದುಹಾಕ್‌ದರ್‌ ಮತ್‌ತು 
200 ವರ್‌ಷಗಳ ಹೌಂದ್‌ನ ಸ್‌ಢಥ್‌ತ್‌ಗ್‌ ಮರಳ್‌ದರಕೆ, ಮಾನವ ಕೆಲವೇ ವರ್‌ಷಗಳಲ್‌ಲ್‌ ವೌವೌಧ ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ್‌ಕ 
ರಕೋಗಗಳ ಮೂಲಕ ನಾಶವಾಗುತ್‌ತದ*. 


ಹೀಗಾದರೂ, ಇಂದೌಗೂ ಸ್‌ವಯಂ-ಸೋಂಕುಗಳು, ಉದಾಹರಣಕೆಗ* ಹುಟ್‌ಟ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌ 
ಕ್‌ಯಾಟರಾಲ್‌ ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತೌಗಳು, ವೇಗವಾಗ್‌ ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ ಹಹೊಂದುತ್‌ತವ* ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ 
ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಮಾನಮೇಯತ್‌ಗ್‌ ಅನವಾರ್‌ಯ ವೌಪತ್‌ತು ಆಗುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಸುಳ್‌ಳು 
ಮನುಷ್‌ಯನ ಜೀವಕೋಶಗಳ ದೌರ್‌ಬಲ್‌ಯದ ಲಾಭವನ್‌ನು ಪಡ*ದುಕೊಂಡು, ನ್‌ರುಪದ್‌ರವ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜ್‌ವ್‌ಗಳು ಆಗು 
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ಸಾಕಷ್‌ಟು ಹಾನ್‌ಕಾರಕ. ಡೇವ್‌ಡಕೋವ್‌ಸ್‌ಕ್‌ ಬರ್‌ಯುತ್‌ತಾರ್‌್‌: "ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾದ ಬದಲಾವಣ*ಯ 

ಕುರೌತಾದ ಸಮಕಾಲೀನ ದತ್‌ತೂಂಶದ ಬಳಕ್‌ನಲ್‌ಲ್‌, ರೋಗಕಾರಕ ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾಗಳು 

ಎಂದು ಕರೆಯಲ್‌ಪಡುವ ರೋಗಕಾರಕ ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾವನ್‌ನು ವಾಸ್‌ತವಕ್‌ಕ್‌ ಹತ್‌ತ್‌ರದಲ್‌ಲ್‌ 
ಉತ್‌ಪಾದ್‌ಸಬಹುದು ಎಂದು ನಾಮ ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಬಕೇಕು. ಹೇಗಾಗ್‌, ಟಕ್ರಿಫಾಯ*ಡ್‌, 

ಪ್‌ಯಾರಾಟ್‌ಫೋಯ್‌ಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಭಕೇದೌಗಳ ಬ್‌ಯಾಸ್‌ಲ್‌ಲ್‌ ಹುಟ್‌ಟ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು. ಕರುಳ್‌ನ 
ಬ್‌ಯಾಸ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಯಂದ; ಡೌ್‌ಫ್‌ತೇರ್‌ಯಾದ ನೌಜವಾದ ಬ್‌ಯಾಸ್‌ೌಲ್‌ಲೌಯು ಸುಳ್‌ಳು 

ಬ್‌ಯಾಸ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಯಂದ ಬಕೆಳೆಯಬಹುದು.ಅಂತಹ ರೂಪಾಂತರಗಳು ಎಲ್‌ಲಾ ವೌಧದ ಕಕೋಕೌಗಳಲ್‌ಲ್‌, 
ಆಮ್‌ಲಜನಕರಹ್‌ತಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಪ್‌ಲೇಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ ಷಯರಕೋಗದ ಬ್‌ಯಾಸ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಠ 
ಮಾನವ ದೇಹ, ಚರ್‌ಮ ಮತ್‌ತು ಲೋಳೆಯ ಪೊರಕೆಗಳ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ನೌವಾಸ್‌ಗಳ ವ್‌ಚ್‌ಚದಲ್‌ಲ್‌ 
ಸ್‌ವಯಂ-ಸಕೋಂಕು ವೌಶೇಷವಾಗ್‌ ನ್‌ಜವಾಗ್‌ದ್‌. 


ಅನಕೇಕ ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ*ಕ ರರೋಗಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಕೋಂಕ್‌ನ ಪುರಾವ್‌್‌ಗಳು ಇರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಸೂಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಹಕೇಳುಮದಾದರ*, ಪ್‌ರತ್‌ ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ್‌ಕ ರೋಗಮ ಕಲಮ ದುರ್‌ಬಲ 
ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮ ಜೀವೌಗಳಲ್‌ಲೌ್‌ ಮತೊದಲ ಬಾರ್‌ಗಕ ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು 
ನಂತರ ಇತರ ಜನರ್‌ೌಗ* ಹರಡುತ್‌ತದ್‌ೆ. ವಾಸ್‌ತವದಲ್‌ಲ್‌, ಅಂತಹ ಪ್‌ರತೌಯಕೊಂದು ಜೇವೌಯು 
ರಕೋಗಕಾರಕ ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾದ ಪ್‌ರಸರಣ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಸರಣಕ್‌ಕ್‌ ಅಪಾಯಕಾರ್‌ 


ಕಾರ್‌ಖಾನಕಯಾಗ್‌ದೆ. ಇಂತಹ ಕಾರ್‌ಖಾನ*ಯು ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವವರಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಬರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಹಾಗಾಗ್‌ ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವವರ ಜಗತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ*ಕ ರಕೋಗಗಳ್‌ೌಂದ ಶಾಶ್‌ವತವಾಗ್‌ ಮುಕ್‌ತವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದ್‌ 


ಸ್‌ವಯಂ-ಸಕೋಂಕ್‌ನ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಡೇವ್‌ಡಕೋವ್‌ಸ್‌ಕ್‌ ಅವರ ಅಭೌಪ್‌ರಾಯಗಳನ್‌ನು ಈ 
ಕಳಗ್‌ನಂತ್‌ ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸಬಹುದು: "ಸ್‌ವಯಂ-ಸಕೋಂಕ್‌ನ ಪ್‌ರಕ್‌ರೌ್‌ಯಕಿಗಳು 
ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ಗಳಕೊಳ್‌ಳುವ ನಮ್‌ಮ ದೇಹದ ಮುಖ್‌ಯ ಪ್‌ರದ್‌ೇಶಗಳು: ಗಂಟಲು, ಟಾನ್‌ಸ್‌ಲ್‌ಗಳು, 
ವರ್‌ಮಫೂರ್‌ಮ್‌ ಅಪ್‌ಂಡ್‌ಕ್‌ಸ್‌, ದೊಡ್‌ಡ ಕರುಳು, ಕಾಂಜಂಕ್‌ಟ್‌ವೂ, ಶ್‌ವಾಸನಾಳದ ಕೊಳವೆಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಸ್‌ವಯಂ-ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ್‌ಕ ರೋಗಗಳ್‌ೌಂದರ್‌: ಮೂಗ್‌ನ ಕ್‌ಯಾಟರಾಹ್‌, ಫಾರಂಜ್‌ಟ್‌ಸ್‌, 
ಹೊಲಕ್ತಿಟ್‌ಸ್‌, ಭೇದ್‌, ಬ್‌ರಾಂಕಕ್ತಿಟ್‌ಸ್‌, ನ್‌ಯುಮಕೋನ್‌ಯಾ, ಸೌಸ್‌ಟಸ್ಟಿಟೀಸ್‌, ಪಲ್ರ್ರಿಟ್‌ಸ್‌, 
ನ್‌ಫ್‌ರ್ತಿಟ್‌ಸ್‌, ಕಾಂಜಂಕ್‌ಟ್‌ವ್‌ಟ್‌ಸ್‌, ಉರ್‌ಯೂತದ ಚರ್‌ಮ ರೋಗಗಳು, 


ಫ್‌ಯೂರಂಕಲ್‌ಸ್‌, ಕಾರ್‌ಬಂಕಲ್‌ಸ್‌, ಓಟ್‌ಟಾಸ್‌, ಕೊಲ್‌ಸ್‌ಸ್‌ಟಕ್ತಿಟ್‌ಸ್‌, ಆಸ್‌ಟ್‌ಯಕೋಮತ್ತಿಲ್‌ಟಸ್‌, ಪ್‌ರಸವದ ನಂತರ 
ಎಂಡಕೊಮಕಟ್‌ರ್‌ಟ್‌ಸ್‌, ಇತ್‌ಯಾದ್‌. ಇ ಒದಗೌಸ್‌ದ ಮಾಹ್‌ತ್‌ಯ ಪ್‌ರಕಾರ 
ಬ್‌್‌ಯಾರ್‌ನ್‌ಸ್‌ಕ್‌ (1949), ಸ್‌ಕೂರ್‌ಲ್‌ಟ್‌ ಜ್‌ವರದ ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಕರಣಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕೇವಲ 50 ಪ್‌ರತ್‌ಶತ 
ಮತ್‌ತು ಡ್‌ಪ್‌ತ್‌ರ್‌ಯಾದ 15 ಪ್‌ರತ್‌ಶತದಷ್‌ಟು ನಕರ ಸಂಪರ್‌ಕವನ್‌ನು ಸ್‌ಥಾಪೌಸಬಹುದು. ಬಕೇರ* 
ರೇತೌಯಲ್‌ಲ್‌ೌ ಹೇಳುಮದಾದರ್‌, ಡೌಫ್‌ತ್‌ರ್‌ಯಾದ ಎಲ್‌ಲಾ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಪ್‌ರಕರಣಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಸೋಂಕು ಬಾಹ್‌ಯ ಮೂಲಗಳ್‌ಂದ ಬಂದ್‌ದ್‌ ಎಂದು ತೋರ*ಸಲು ಯಾಮದಕೇ ಪುರಾವಕಿಗಳೌಲ್‌ಲ. 
ಮತ್‌ತೊಮ್‌ಮಕೆ 1 89% (1949) ಒದಗ್‌ಸ್‌ದ ಸಾಕ್‌ಷ್‌ಯಮ 53 ಪ್‌ರತ್‌ಶತ ಟಕ್ರಿಫಘಾಯೌಡ್‌ ಪ್‌ರಕರಣಗಳು 
ಅಜ್‌ಇತ ಮೂಲವಕಿಂದು ಸೂಚ್‌ಸ್‌ದಕೆ. ಬಾಹ್‌ಯ ಸಕೋಂಕುಗಳ ಪೂತ್‌ರಮ ಕ್‌ರಮತೇಣ 
ಕಡ್‌ಮಕೆಯಾಗುತ್‌ತದಕೆ, ಅಂತರ್‌ವರ್‌ಧಕ ಸೋಂಕುಗಳ್‌ೌಗ ಅದರ ಸ್‌ಥೂನವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತದಕೆ. ಏನೂ ಇಲ್‌ಲದಕ್‌ 
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ಭವ್‌ಷ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌, ಸ್‌ವಯಂ-ಸಕೋಂಕುಗಳ್‌ಂದ ಪರಮುಖ ಪಾತ್‌ರವನ್‌ನು ವಹ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ 
ಎಂದು ಅರ್‌ತುಕಕೊಳ್‌ಳಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ, ವೌಶೇಷವಾೂಗ್‌ ನಾಮ ಇನ್‌ನೂ ಅಗತ್‌ಯವಾದ 
ಜ್‌ಇಾನವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಹಕೊಂದ್‌ಲ್‌ಲವಾದ್‌ದರ್‌ಂದ ಅದು ಬದಲಾಗುವ ಶಾರೀರಕ 
ಕಾರ್‌ಯವ್‌ಧೂನಗಳು ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ಗಳ ಸಾರವನ್‌ನು ವೌವರ್‌ಸಲು ನಮಗ್‌ ಅನುಮ 


ಮಾಡ್‌ಕೊಡುತ್‌ತದ್‌. ಜೀವಕೋಶಗಳು ಮತ್‌ತು ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ*ಯಾಗಳ ಸಾಮಾನ್‌ಯ 
ಸಹಜೀವನಮ ಸಕೋಂಕ್‌ನ ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಗ್‌ಿ. 


'ಸಾಂಕ್‌ರಾಮಕಕ ರೋಗಗಳ ಎಟ್‌ಯಾಲಜ್‌ಗಕ ಸಂಬಂಧೌಸೌದಂತ್‌ ನಾಮ ತಯಜ*ಸಬಕೇಕು 
ಬಾಹ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಆಂತರ್‌ಕ ಮಾಧ್‌ಯಮಗಳ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಾಣುಜೋೇವೌಗಳ 'ರೋಗಕಾರಕ' 
ಸ್‌ವಭೂವದ ಮಕೇಲ* ಕೋಚ್‌, ಎರ್‌ಲ್‌ಚ್‌ ಮತ್‌ತು ಪಾಶ್‌ಚರ್‌ ಕಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ಕಲ್‌ಪೌಸಲಾದ 
ಕಲ್‌ಪನಕೆಗಳು. ಪದದ ಪೂರ್‌ಣ ಅರ್‌ಥದಲ್‌ಲ್‌, ಇದು ರೋಗಕಾರಕ ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾವಲ್‌ಲ, ಆದರ* 
ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಕ್‌ಷಣದಲ್‌ಲ್‌ ನೌರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಜೀವ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಇರುವ ಶಾರೇರ್‌ಕ ಪರಸ್‌ಪರ 
ಸಂಬಂಧಗಳು ಮತ್‌ತು ಅದರ ನ್‌ಯಂತ್‌ರಕ ವೌಯವಸ್‌ಥಕಗಳು ಮತ್‌ತು ನರಗಳ 
ಕಾರಯವ*ಧಾನಗಳಲ್‌ಲ*ನ ಅಡಚಣಕ್‌ಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಸಾವಯವವಾಗ್‌ ಸಂಪರ್‌ಕ ಹಕೊಂದ*ವ. 
ಪ್‌ರಕೃತೌಯಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದಕೇ ವೌಶೇಷ 'ರಕೋಗಕಾರಕ' ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜ್‌ವ್‌ಗಳ್‌ಲ್‌ಲ; ಆದಾಗ್‌ಯೂ, 
ಸೂಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ನೌರೋಧಕ ಮೌಷಯದಲ್‌ಲ್‌ ಒಳಗಾಗುವೌಕೆಯನ್‌ನು ಉತ*ತೇಜ್‌ಸುವ 
ಅಂಶಗಳ ಅಂತ*್‌ಯವ*ಲ್‌ಲ, ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತೌಯಾಗ'.” 


ಈ ಎಲ್‌ಲದರ್‌ಂದ ನಾಮ ಒಂದೇ ಒಂದು ತೇರ್‌ಮಾನವನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು. 
ಸಾಂಕ್‌ರಾಮಶ9ಿಕ ರೋಗಗಳ ನೌಜವಾದ ಕಾರಣ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜ್‌ವ್‌ ಅಲ್‌ಲ, ಆದರ* ಜೇವೌಗಳ 
ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜಕ್ರಿವೌಕ ಪ್‌ರಕ್‌ರೌಯಕೆಗಳ ದುರ್‌ಬಲ ಸ್‌ಥ್‌ೌತ್‌. ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜ್‌ವ್‌ಗಳು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ವಕ, ಅಮ ಇನ್‌ನೂ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ವಕ ಮತ್‌ತು ಅಮ ಶಾಶ್‌ವತವಾಗ್‌ 
ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ರುತ್‌ತವಕ. ಅಮಗಳನ್‌ನು ನಾಶಪಡ್‌ಸುವ ಮತ್‌ತು ನ್‌ರ್‌ನಾಮ ಮಾಡುವ 
ಅಭೌಯಾನಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಹುಚ್‌ಚುತನವಾಗ್‌ದೆ. ರೋಗಗಳ ನ್‌ಜವಾದ ಕಾರಣಗಳತ್‌ತ 
ಕಣ್‌ಣು ಮುಚ್‌ಚೌ್‌ದ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ಮನುಷ್‌ಯನ ಸಾವಯವ ಪ್‌ರತ್‌ರಕೋಧದ ಶಕ್‌ತ್‌ಯು 
ಕ್‌ರಮಕೇಣ ಕಡ್‌ಮಕತೆಯಾಗ್‌ದೆ, ಮಾನವರು ಇನ್‌ನು ಮುಂದಕ ಸೋಂಕು ಹಕೊರಗ್‌ನ್‌ಂದ 
ಬರಲು ಕಾಯುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ* ತಮ್‌ಮ ದಕೇಹದಕೊಳಗ್‌್‌ ಗುಂಪುಗೂಡುವ ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾಗಳ್‌ಗ್‌ 
ಬಲ್‌ಯಾಗುತ್‌ತಾರಕ. . ಮಾನವನ ಜೀವ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ್‌ಗ* ಯಾಮದಕೇ ಹಾನ್‌ 
ಮಾಡಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗದ ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾಗಳು ಮಾಂಸ, ಬ್‌ರಕೆಡ್‌, ಬಕಿಣಾಣಕ ಮತ್‌ತು 
ಸಕ್‌ಕರಯೌಂದ ರೂಪುಗೊಂಡ ದುರ್‌ಬಲ, ನೌ್‌ಷ್‌ಪ್‌ರಯಳೋಜಕ, ನೌಷ್‌ಕ್‌ರೌ್‌ಯ ಕೋಶಗಳಸೊಂದೇಗತ 
ಮುಖಾಮುಖ್‌ಯಾಗುತ್‌ತವ್‌. ಹಾಗ್‌ರುವಾಗ, ಅಮ ಆ ಕೋಶಗಳ ಮಕೇಲ* ಬೌದ್‌ದು 
ಉತ್‌ಸೂಹದೌಂದ ಅಮಗಳನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನುಮದರಲ್‌ಲ್‌ ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯವಕೇನ್‌ಲ್‌ಲ. ಸಂಪೇದನಾಶೇಲ 
ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ತನ್‌ನ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಅನುಪಯುಕ್‌ತ ಜೀವಕಕೋಶಗಳ್‌ಂದ ತನ್‌ನ ದೇಹವನ್‌ನು 
ಶುದ್‌ಧೇಕರ್‌ಸಬಕೇಕು, ಅದರ ನಂತರ ಯಾಮದಕೇ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜೀವ್‌ಯು ಉದಾತ್‌ತ ಹಣಾ್‌ಣುಗಳು, 
ಬೀಜಗಳು ಮತ್‌ತು ಧಾನ್‌ಯಗಳ್‌ಂದ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ ಬಂದ ಯುವ, ದೃಢವಾದ 
ಮತ್‌ತು ಬಲವಾದ ಜೀವಕಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಸಮೇಪ್‌ೌಸಲು ಧಕ್ರಿರ್‌ಯ ಮಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಇಲ್‌ಲ್‌, ವಾಸ್‌ತವವಾಗ, "' 
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ಜೀವಕೋಶಗಳು ಮತ್‌ತು ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾಗಳ ಸಹಜೀವನಮ ಸಕೋಂಕ್‌ನ ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಗ್‌ಿ," ಇದರ 
ವೌವರಣಕಿಯನ್‌ನು ಡೇವೌಡೋವ್‌ಸ್‌ಕ್‌ ನೇಡಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಕ ಏಜಕೆಂಟ್‌ಗಳೂಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಜೀವಕಗಳ ಪಾತ*್‌ರಮ ತಾತ್‌ಕಾಲ್‌ಕ ಮತ್‌ತು 
ಮಳೋಸದಾಯಕವಾಗ್‌ದಕೆ. ಜನರು ಕ್‌ರಮಕೀಣ ಅವರ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನ್‌ರಾಶಕಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. 
ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸಮಯದವರ್‌ಗ್‌ ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾದ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಯ ಪರ್‌ಣಾಮಗಳನ್‌ನು ತಟಸ್‌ಥಗಳೊಳ್‌ಸುಮದರ್‌ಂದ, 
ಅಮ ಜೀವಕಕೋಶಗಳನ್‌ನು ದುರ್‌ಬಲಗಕಳೊಳ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಬಲವಾದ ಸಕೋಂಕುಗಳ್‌ಗ್‌ ದಾರ್‌ ಮಾಡ್‌ಕೊಡುತ್‌ತವ್‌. 


ನಾನು ಪ್‌ರತ್‌ಜೀವಕಗಳ ಅತ್‌ಯಂತ ನೌಕಟ ಅನುಭವವನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌದ್‌ದಕೇನಕ. ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗಕ 
ಪಕೋಷಣಕ್‌ಯ ಕೊರತ*ಯ ಪರ್‌ೌಣಾಮವಾಗ್‌ ನನ್‌ನ ಮಕ್‌ಕಳು ಯಾವಾಗಲೂ ಸ್‌ವಯಂ-ಸಕೋಂಕು ಮತ್‌ತು 
ಸ್‌ವಯಂ-ನಶ್‌ಯೌಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಅನ್‌ಯಮ್‌ತ, ನೌರಂತರ ಜ್‌ವರದೌಂದ 
ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು, ಅವರ ತಾಪಮಾನಮ ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ 37.8 - ೭ ನಡುವ್‌ ಏರ್‌ಳ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದಕ. 
ಮತ್‌ತು 38 «. ನಾನು ನನ್‌ನ ಮಗನನ್‌ನು ಪ್‌ಯಾರ್‌ಸ್‌ಗ್‌ ಕರ್‌ದಕೊಯ್‌ದು ಅಲ್‌ಲ್‌ನ ಅತಯಂತ 
ಪ್‌ರಖ್‌ಯಾತ "ತಜ್‌ಇರ” ಆರ್ಸ್‌ಕ್‌ಗ್‌ ಒಪ್‌ಪ್‌ಸ್‌ದ್‌. ದುರದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, ಪ್‌ರತ್‌ಜೀವಕಗಳ 
ವೌವಕೇೇಚನಯಲ್‌ಲದ ಪರಯಕೋಗದ ಮೂಲಕ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ತೂಪಮಾನವನ್‌ನು 40- 41 -೭ಗೌ 
ಹಕಚ್‌ಚ್‌ಸ್‌ದರು. ಮತ್‌ತು ಅವನ ಹೃದಯ ಮತ್‌ತು ಮೂತ್‌ರಪೌಂಡಗಳನ್‌ನು ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಅವರು 
ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಅವನ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಪತ್‌ತ್‌ಹಚ್‌ಚಲು ಸಾಧ"ಯವಾಗದ* ಅವನನ್‌ನು ಕೊಂದರು. 


ನನ್‌ನ ಮಗಳ್‌ಗ್‌ ಅದೇ ಸಂಭವ್‌ಸ್‌ದ್‌, ಆದರ ಇನ್‌ನೂ 
ಎರಡು ವರ್‌ಷಗಳ ನಂತರ ಹೌಚ್‌ಚ್‌ನ ಹಂಸ್‌. ನಾನು ಅವಳನ್‌ನು ಹ್‌ಯಾಂಬರ್‌ಗ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ರುವ 
ಅನ್‌ಸ್‌ಚಾರ್‌ಹಳೋಹ್‌ ಮಕಕಳ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ (ಕೌಂಡರ್‌ಕ್‌ರಾಂಕನ್‌ಹೌಸ್‌ ಅನ್‌ಸ್‌ಚಾರ್‌ಹಸೋಹೆ) 
ಇರ್‌ಸ್‌ದ್‌ಿ, ಅಲ್‌ಲ್‌ ಡಾ. ವಮೋಲ್‌ಫ್‌ಗ್‌ಯಾಂಗ್‌ ಟಕ್ವಿಲ್‌ಂಗ್‌ ನನ್‌ನ ಬಡ ಮಗುವ್‌ನ ಮಕೇಲ್‌ 
ಅತ್‌ಯಂತ ಅಮಾನವೇಯ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ನಡ್‌ಸ್‌ದರು. ಪ್‌ರತ್‌ದ್‌ನ ಅವರು ಅಪಾರ 
ಪ್‌ರಮಾಣದ ರಕ್‌ತವನ್‌ನು ಹಳೊರತ್‌ಗೆಯುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು, ಅದನ್‌ನು ಅವರು ವ್‌ವ್‌ಧ ಪ್‌ರಯಕೋಗಾಲಯ 
ಪರ್‌ಕ್‌ಷಕಗಳ್‌ಗ್‌ ಒಳಪಡ್‌ಸ್‌ದರು ಅಥವಾ ಡಜನ್‌ಗಟ್‌ಟಲ್‌ ಬಡ ಇಲ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಮಳೊಲಗಳ್‌ಗ್‌ ಚುಚ್‌ಚ್‌ದರು, ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾವನ್‌ನು ಗುಣ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ರಕೋಗಕ್‌ಕ್‌ 
ಕಾರಣವಾದ ನೌಜವಾದ ಜೀವ್‌ಯನ್‌ನು ಗುರುತ್‌ಸಲು ಬಯಸ್‌ದ್‌ದರು ಎಂದು ನಟ್‌ಸ್‌ದರು. 
ಅವನ ಅಸಾಮಾನ್‌ಯ ಕ್‌ಲ್‌ನ್‌ಕಲ್‌ ಪರೇಕ್‌ಷೆಗಳಲ್‌ಲೌ್‌ ಅವನು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವಾಗಲ್‌ಲ್‌ಲ. ನನ್‌ನ ಮಗುವ್‌ನ ಉಷ್‌ಣತ್‌ಯು ಹಚ್‌ಚಾದಷ್‌ಟೂ, ಪ್‌ರತ್‌ಜೀವಕಗಳ 
ಪ್‌ರಮಾಣಮ ದಳೊಡ್‌ಡದಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ಪ್‌ರಭೇದಗಳು ಹೌಚ್‌ಚು ವ್‌ವ್‌ಧ್‌ಯಮಯವಾಗ್‌ವ್‌. 
ಪ್‌ರತ್‌ಜೀವಕಗಳ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ದ ಪ್‌ರಮಾಣಗಳಸೊಂದ್‌ಗಕ ತಾಪಮಾನಮ 39 . « ನಡುವ್‌ ನೌರಂತರವಾಗ* 
ಏರ್‌ಳ್‌ತಗಳೊಳ್‌ಳುವವರ್‌ಗ್‌ ಹೆಚ್‌ಚು ಮತ್‌ತು ಹೌಚ್‌ಚೊಯೇತು. ಮತ್‌ತು 41 : ಸ್‌. ಮತ್‌ತು 
ಮೂತ್‌ರಪ್‌ಂಡದ ಉರ್‌ಯೂತದ ಚ್‌ಹ್‌ನ್‌ಗಳು ಬಲವಾಗ್‌ ಗುರುತ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟಮ. ಅವರ 
'ಮೈಜ್‌ಇಾನ್‌ಕ" ವೌಧಾನದ್‌ಂದ ಅವರು ರೋಗದ ಬಳವಣ್‌ಗಳೆಯನ್‌ನು ವೇಗಗಳೊಳ್‌ಸ್‌ದರು, 
ನಾಲ್‌ಕು ವರ್‌ಷಗಳ "ಸಾಮಾನ್‌ಯ" ಅವಧ್‌ಯನ್‌ನು ಕೇವಲ ಒಂದು ತೌಂಗಳ ಅವಧ್‌ಗಕ ಕಡ್‌ಮ್‌ಿ 
ಮಾಡ್‌ದರು. ಅವರು ಮಗುವನ್‌ನು ಡಮ್‌ಮ್‌ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಸುಳ್‌ಳು ನಂಬೌಕೆಗೆ ನಮ್‌ಮನ್‌ನು ಹಕೆದರ 
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ಆಕ್‌ಗಕ ಕಾರ್‌ಟ್‌ಸಕೋನ್‌ ನೇಡದ್‌ದ್‌ದರ್‌ ಅಥವಾ ಆಂತರ್‌ಕ ಬಯಾಪ್‌ಸ್‌ಗ್‌ ಒಳಪಡ್‌ಸದ್‌ದ್‌ದರಕೆ, ಅವಳು ಒಂದು 
ವಾರಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಹಕಚ್‌ಚು ಬದುಕುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಆ ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಬರ್‌ಚರ್‌-ಬಕನ್‌ನರ್‌ ಅವರ ಜರ್‌ಮನ್‌ ಅನ್‌ನು ನೋಡ್‌ದ್‌ 
"'ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕ ರೋಗಗಳು" ("ಎರ್‌ನಾಹ್‌ರುಂಗ್‌ಸ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯಾಂಖಸ್ವಿಟ್‌ನ್‌” , ಎರ್‌ಸ್‌ಟರ್‌ ಟಲ್‌, 1933) ಎಂಬ 
ಶೇರ್‌ಷ್‌ಕೌಯ ಗ್‌ರಂಥ. ನಾನು ತಕಷಣ ನನ್‌ನ ಮಗಳನ್‌ನು ಆ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರಯೇಂದ ಹೊರಗ್‌ ಕರೆದುಕೊಂಡು 
ಹಕೋಗ್‌ ನಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪೋಷಣಕ್‌ಯ ಆರ್‌ಕ್‌ಗ್‌ ಒಪ್‌ಪ್‌ಸ್‌ದೆ. ಮಾಂತ್‌ರ್‌ಕದಂಡದ ಹಠಾತ್‌ ಅಲೆಯ್‌ಂದ ನನ್‌ನ 
ಮಗುವ್‌ನ ತಾಪಮಾನಮ 37 - -37.5 - « ಗೌ ಇಳ್‌ಯೇ್‌ತು. ಮತ್‌ತು ಅವಳ ಮೂತ್‌ರದ ಪ್‌ರಮಾಣಮ ದ್‌ನಕ್‌ಕ್‌ 
200.1 ನೌಂದ ಎರಡು ಲೀಟರ್‌ಗ್‌ ಏರೌತು. ಒಂದು ವಾರದೊಳಗ್‌ ಅವಳು ತನ್‌ನ ಪಾದಗಳ ಮೇಲ್‌ ಎದ್‌ದು ಆ 
ಹೃದಯಹ್‌ೇನ ಮೈದ್‌ಯರ್‌ಗಳ್‌ ಬಾಗ್‌ಲು ತ್‌ರ್‌ಯಲು ಕೋಣಕೆಯಾದ್‌ಯಂತ ನಡ್‌ದಳು, ಅವರು ಮೂರ್‌ಖತನದ್‌ಂದ 
ಮೂಕರಾಗ್‌ದ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಅವಮಾನಕ್‌ಕ್‌ ತುಂಬಾ ಹ್‌ದರುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು, ಅವರು ಯಾವುದೋ ಆಧಾರವ್‌ಲ್‌ಲದ 
ನೌಪದಲ್‌ಲೌ್‌ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರಯ ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು ನನಗ್‌ ನೇಡಲು ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸ್‌ದರು. ದಾಖಲಕಿಗಳು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಲ್‌ನ್‌ಕಲ್‌ 
ಪರ್‌ಕ್‌ಷಸಿಗಳು. 


ನಾನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವೂಗ್‌ ಹಸ್‌-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ ಮಗುವ್‌ಗ್‌ ಪೋಷಣಕೆಯನ್‌ನು 
ಮುಂದುವರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದರ್‌, ಅವಳು ಇಂದು ಖಂಡ್‌ೌತವಾಗೌ್‌ಯೂ ಜೀವಂತವಾಗ್‌ರುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಳು. ಆದರ್‌ ಆ 
ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾೂರವನ್‌ನು ಚೌಕೌತ್‌ಸಕ ಸಾಧನವಾೂಗ್‌ ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದ ಮತ್‌ತು ನಾನು 
ಇನ್‌ನೂ ಕೃತಕ ವೌಜಟಮೇನ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನಂಬ್‌ಕ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದೆ. ಡಾ. ಬ್‌ರ್‌ಚರ್‌ ಬಕೆನ್‌ನರ್‌ಸ್‌ ಖಾಸಗ್‌ 
ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಾಲಯದ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ವ್‌ಯವಸ್‌ಥಯನ್‌ನು ಹತ್‌ತೌರದೌಂದ ತೌಳೌದುಕಕೊಳ್‌ಳಲು, ನಾನು 
ಮಗುವನ್‌ನು ಹ್‌ಯಾಂಬರ್‌ಗ್‌ನ್‌ಂದ ಜ್‌ಯೂರ್‌ಚ್‌ಗ್‌ ಕರ್‌ದಕೊಯ್‌ದು 23 ದೌನಗಳ ಕಾಲ ಆ 
ಸ್‌ಯಾನ್‌ಟಕೋರ್‌ಯಂನಲ್‌ಲ್‌ ಇರ್‌ಸ್‌ದ್‌. ನಾನು ಇಲ್‌ಲ್‌ ಉಲ್‌ಲಕೇಖ್‌ಸಬಹುದು, ದುರದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌ ಡಾ. 
ಬ್‌ರ್‌ಚರ್‌ ಬಕಿನ್‌ನರ್‌ ಅವರ ಮರಣದ ನಂತರ, ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು, ಡಕ್ಪಿರ್‌ ಉತ್‌ಪನ್‌ನಗಳು, 
ವೌ್‌ಟಮೇನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಔಷಧಗಳ ಪರ್‌ಚಯದ್‌ಂದ ಅವರ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ವಯವಸ್‌ಥ*ಯನ್‌ನು ಬಹಳವಾಗ್‌ ಮಾರ್‌ 
ಹೇಗಾದರೂ, ಅವಳ ಸ್‌ಥೌತೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ತ್‌ವರ್‌ತ ಸುಧಾರಣ್‌ಯಂದ ಉತ್‌ತೇಜನಗಕೊಂಡ ನಾನು, ಭಾಗಶಃ 
ಕಚ್‌ಚಾ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳೌಂದ ಮತ್‌ತು ಭಾಗಶಃ ಬಕೀಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೃತಕ ವೌಟಮೇನ್‌ಗಳ್‌ಂದ 
ಅವಳ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಪುನಃಸ್‌ಥಾಪೌಸಲು ಸಾಧ್‌ಯ ಎಂದು ನಾನು ಭಾವ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಹೇಗಾದರೂ, ನಾಮ 
ಅವಳ ಜೀವನವನ್‌ನು ಕೇವಲ ನಾಲ್‌ಕು ವರ್‌ಷಗಳವರಕಗ್‌ ವೌಸ್‌ತರ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಯ್‌ತು. 


ಸ್‌ವಯಂ-ಸಕೋಂಕುಗಳ ಮೇಲ್‌ ಮನುಷ್‌ಯನ ವ್‌ೌ್‌ಜಯಕ್‌ಕ್‌ ನಾನಕ ಒಂದು ಗಮನಾರ್‌ಹ 
ಉದಾಹರಣ. 20 ವರ್‌ಷಗಳ್‌ಂದ ನಾನು ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ ಬ್‌ರಾಂಕಸ್ಸೆಟ್‌ಸ್‌ನ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕನಕೆಂದರ್‌, 
ವರ್‌ಷಕ್‌ಕ್‌ ಹಲವಾರು ಬಾರ್‌, ಶೇತದ ತೇವ್‌ರ ದಾಳ್‌ಯಕೊಂದ್‌ಗಕ ನಾನು ಏಕರೂಪವಾಗ್‌ ನನ್‌ನ ಹಾಸ್‌ಗಯನ್‌ನು 
ತ್‌ಗಕಿದುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌. ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವೌಕೆಯು ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ ಬದಲಾಯ್‌ಸ್‌ದ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಕಳೆದ ಹತ್‌ತು ವರ್‌ಷಗಳೌಂದ ನಾನು ವರ್‌ಷವ್‌ಡ್‌ ತೆರೆದ ಆಕಾಶದ ಅಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಮಲಗ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನಕ್‌, 
ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌ 15 ಅಥವಾ 16 ಡ್‌ಗ್‌ರೌ್‌ಗಳಷ್‌ಟು ಚಳೌ್‌ಯ ಹೌಮದಲ್‌ಲ್‌, ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜ್‌ವ್‌ಗಳು ಇನ್‌ನೂ 
ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ಥಳಗಳಲ್‌ಲ್‌ವ್‌. 
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ನಾನು ಒಮ್‌ಮಕೆಯೂ ಕೆಮ್‌ಮಲ್‌ಲ ಅಥವಾ ಶೇತದ ಸಣ್‌ಣದಕೊಂದು ಸೂಚನಕಿಯನ್‌ನು 
ಅನುಭವ್‌ಸ್‌ಲ್‌ಲ. ಚಳೌ್‌ಗೂಲದಲ್‌ಲ್‌ ತೆರದ ಗಾಳೌಯಲ್‌ಲ್‌ ಮಲಗಲು ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಮೇರರ 
ಅಗತ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ನಾನು ಸಕೇರ್‌ಸಲು ಬಯಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕೆ. ದೇಹವನ್‌ನು ಚ್‌ನ್‌ನಾಗ್‌ ಮುಚ್‌ಚುಮದು 
ಮತ್‌ತು ತಾಜಾ ಗಾಳೌಗ ಮುಖವನ್‌ನು ತ್‌ರ್‌ದೌಡುಮದು ಮಾತ್‌ರ ಬಕೇಕಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಜಕೊತ*ಗಕಿ, 
ನೌದ್‌ದ್‌ಯಲ್‌ಲದ ರಾತ್‌ರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಕಳೆಯುವ ಮತ್‌ತು ನ್‌ರಂತರವಾಗ್‌ ಹಾಸ್‌ಗಯಲ್‌ಲ್‌ ಉರುಳುವ 
ಕಾರಣಗಳನ್‌ನು ತೊಡ*ದುಹಾಕಲು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತ್‌ಯಜ್‌ಸುಮದು ಮುಖ್‌ಯವಾಗ್‌ದಕ. 


ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಗಳ ತೇವ್‌ರ ಅವನತೌಯ ಫಲ್‌ತೂಂಶವಾಗ್‌ದ್‌ 


ಎಲ್‌ಲಾ ಇತರ ಕಾಯಲ್‌ಗಳಂತ್‌್‌, ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ನ ಕಾರಣಗಳು ಸಹ 
ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ನೌಯಮಗಳ ಬಕಿಳಕ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಕಷ್‌ಟು ಸುಲಭವಾಗ್‌ ವೌವರ್‌ಸಲಾಗ್‌ದರಿ. 


ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜೀವಕೋಶಗಳ ರಚನಕಿಗಳು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಗಳ ನಡುವನ 
ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸಗಳನ್‌ನು ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ಯಲು ಸಕ್ರಿಟೋಲಜೌಸ್‌ಟ್‌ಗಳು ಅಪಾರ ಪ್‌ರಮಾಣದ ಸಂಶಕೋಧನ*ಗಳನ್‌ನು 
ನಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರಕ. ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರಕ, ಕ್‌ಯಾನ*್‌ಸರ್‌* ಕೋಶಗಳು ಸಾಕಷ್‌ಟು ಸಾಮಾನ್‌ಯ 
ರೇತೌಯ ಜೀವಕಕೋಶಗಳಾಗ್‌ವ್‌್‌ ಎಂದು ಅವರು ಕಂಡುಕಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾರಕೆ, ಅಮಗಳು ಯಾಮದಕೇ 
ಉಪಯುಕ್‌ತವಾದ ಕೆಲಸವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುವ ಅಗತ್‌ಯ ರಚನ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಹಳೊಂದ್‌ರುಮದಲ್‌ಲ. ಅವರ ಏಕೈಕ ಉದ್‌ದ್‌ೇಶವ್‌ಂದರ್‌ ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳನ್‌ನು (ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳು) ತೌನ್‌ನುಮ। 


ನಮಗ್‌ ತ್‌ಳ್‌ದ್‌ರುವಂತ್‌ೆ, ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ ಜೀವಕೋಶಗಳು ನೌಖರವಾಗ್‌ ಒಂದೇ ಹಕೊಂದೌವ* 
ಗುಣಗಳು. ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಗಳ್‌ೌಂದ 
ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ರುವ ಅವನತ್‌ಗ ಕೇವಲ ಒಂದು ಹಂತದ ವೌೇಯತ್‌ಯಾಸವ್‌ದ್‌. ಕೆಲಮ ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಸ್‌ಥಳಕ್‌ಕ್‌ ಸಂಬಂಧ್‌ಸ್‌ದಂತ್‌, ನೌಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯ ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ ಜೀವಕೋಶಗಳನ*ನು 
ತನ್‌ನ ನೌ್‌ಯಂತ್‌ರಣದಲ್‌ಲ್‌ ಇಟ್‌ಟುಕಕೊಳ್‌ಳುವಲ್‌ಲ್‌ ಯಶಸ್‌ವ್‌ಯಾಗುತ್‌ತೂನ್‌ೆ. ಅವನು ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ತನ್‌ನ ಜೀವ್‌ಗಳ ಮುಕ್‌ತ ಹರಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹರಡುತ್‌ತಾನ*, ಅಮಗಳ್‌ೌಂದ ಖಾಲ್‌ ಕುಳ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ತುಂಬ್‌ಸುತ್‌ತೂನ್‌, ಅವನು ಅಮಗಳನ್‌ನು ತನ್‌ನ ಚರ್‌ಮದ ಕೆಳಗ ವೌಲಕೀವಾರ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತಾನಕೆ, ಅವನು 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ತನ್‌ನ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜೀವಕಕೋಶಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಬಕೆರ್‌ಸುತ್‌ತೂನಕ ಮತ್‌ತು ಹೇಗಕೆ, ಅವನು 
ಕನ್‌ಷ್‌ಠ ಒಂದು ಬಾರ್‌, ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮ ಅಂಗಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಯವಸ್‌ಥಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ಇಡುತ್‌ತಾನ್‌. ಅವರ ದೇಹಮ ಅವರ ಒತ್‌ತ 
ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ ಅಗಾಧ ದ್‌ರವ್‌ಯರಾಶ್‌ಯನ್‌ನು ಪ್‌ರತೌಯಕೊಬ್‌ಬರೂ ಬರ್‌ಗಣ್‌ಣ್‌ನೌಂದ 
ನಕೋಡಬಹುದು, ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌ 60-70 ಕ್‌ಲಲೋಗ*್‌ರಾಂಗಳಷ್‌ಟು ತೂಕವನ್‌ನು ತಲುಪುತ್‌ತಾರ್‌. ಆ 
ದ್‌ರವ್‌ಯರಾಶ್‌ಯ ಕಲಮ ಕೌ್‌ಲಲೋಗಳನ*್‌ನು ಯಾಮದಕೇ ಗ್‌ರಂಥ್‌ ಅಥವಾ ಅಂಗದಲ್‌ಲ್‌ ಇರ್‌ಸ್‌ದರಕ, 
ನೇಡಿದ ಗ್‌ರಂಥ್‌ ಅಥವಾ ಅಂಗದ ಚಟುವಟೌಕೆಯು ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಉಂಟಾಗುವ ಒತ್‌ತಡದಲ್‌ಲ್‌ 


ಖಂಡ್‌ತವಾಗ್‌ಯೂ ಪಾರ್‌ಶ್‌ವವೂಯುವ್‌ಗ್‌ ಒಳಗಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಈ ರೇತ್‌ಯಾಗ*ಯಕೇ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ 
ಮನುಷ್‌ಯನ ಜೀವನವನ್‌ನು ಕೊನಕೆಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದಕ. 


ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ನಂತ್‌ಯಕೇ ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ ಜೀವಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಕರ್‌ಯಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ 
ಅಡುಗಮನಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ತಯಾರ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ 
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ಅಂತಹ ಆಹಾರದ ಅತ್‌ಯಾಸಕ್‌ತ್‌ಯ ಗ್‌ರಾಹಕರಂತ್‌ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುವ ಪ್‌ರಾಥಮ್‌ಕ ಉದ್‌ದಕೇಶ. 
ನೌಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯನ ರಕ್‌ಷಣಾತ್‌ಮಕ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳ್‌ಂದ, ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ ಜೀವಕೋಶಗಳು ವಯಸನದ 


ಚಾನಲ್‌ ಮೂಲಕ ದೇಹಕೆ ಪ್‌ರವಕೇಶ್‌ಸುವ ಅಗಾಧ ಪೌ್‌ರಮಾಣದ ಅಸ್‌ವಾಭೂವ್‌ಕ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು 

ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಹೇರ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಇದರ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಆ ವಸ್‌ತುಗಳ 
ಹಕೆಚ್‌ಚ್‌ನ ಪೌರಮಾಣಮ ಗುರ್‌ಯಲ್‌ಲದ್‌ ಕಳಕೆದುಹೋಗುತ್‌ತದ*. ಸುಟ್‌ಟು ಮತ್‌ತು ಅತ್‌ಯಾದ ಶೂಖವಾಗ್‌ 
ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ. ಆ ಅತ್‌ಯಾದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಮುಕ್‌ತವಾಗ್‌ ಸೇವೌಸುವ ಸಲುವಾಗ್‌, ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ 
ಜೀವಕೋಶಗಳು ಸ್‌ವಾತಂತ್‌ರ್‌ಯವನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯಲು, ಅವರು ಬಯಸುವ ಯಾಮದ8ೇ ಪ್‌ರದೇಶದಲ್‌ಲ್‌ ನಲ್‌ಸಲು 
ಮತ್‌ತು ಪೂರ್‌ಣವಾೂಗ್‌ ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾವೇ ಕೊರಕಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನಸುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಒಬ್‌ಬರು ಅಥವಾ 
ಹಲವಾರು ತಮ್‌ಮ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಯಶಸ್‌ವ್‌ಯಾದಾಗ, ಅವರು ತಮ್‌ಮ ದುರಾಸ್‌ಯ ಯಜಮಾನನ್‌ಂದ ಅವರ್‌ೌಗ* 
ನೀಡಲಾಗುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ನಂಬಲಾಗದ ಮೇಗದಲ್‌ಲ್‌ ತ್‌ನ್‌ನಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಹೇಗಕೆ, ಒಂದು 
ಅಥವಾ ಎರಡು ಅತ್‌ಯಲ್‌ಪ ಕೋಶಗಳ್‌ೌಂದ ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌, ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲವನ್‌ನು ತನ್‌ನ ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ 
ಭಯಕೋತ*ಪಾದನ*ಯ ಹ್‌ಡ್‌ತದಲ್‌ಲ್‌ ಇಡುವ ದಕ್ಪಿತ್‌ಯಾಕೂರದ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ ಬರುತ್‌ತದ್‌. 


ಯಾಮದಕೇ ಹಲವಾರು ರೋಗಶಾಸ್‌ತ್‌ರೇಯ ಪ್‌ರಕ್‌ರ್‌ಯತಿಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನಾಮ ಇದೇ ರೇತ್‌ಯ ಪ್‌ರಕರಣವನ್‌ನು 


ಎದುರೌ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಅಲ್‌ಲ್‌ ಮಲ್‌ಯಾರ್‌ಡ್‌ ಜೀವಕಕೋಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕೇವಲ ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು 
ಜೀವಕೋಶಗಳು ರಕೋಗಕ್‌ಕ್‌ ತುತ್‌ತಾಗುತ್‌ತವಕ. 


ತನ್‌ನ ಮನಸ್‌ಸನ್‌ನು ಆಕ್‌ರಮೇಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌರುವ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಯ ವ್‌ಯಕ್‌ತೌ 
ಮೂಲಭೂತ ಸಮಸ*ಯಕಿಗಳಕೊಂದ್‌ೌಗ* ಸಂಶೋಧನಾ ವ್‌ೌಜ್‌ಜಾನ್‌ಗಳು ತಮ್‌ಮ ಸಮಯ, ಹಣ ಮತ್‌ತು 
ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ವ್‌ಯರ್‌ಥ ಮಾಡುವ ಮೂರ್‌ಖ ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಿಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಪಡಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುಮದಲ್‌ಲ. ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಸಂಭವ್‌ಸುವ್‌ಕ್‌ಯನ್‌ನು ವೌವರೌಸಲು ಅವರು ಸುಮಾರು 400 ವೌವೌಧ 
ಕೂರ್‌ಸೌನಕೋಜಕ್‌ನ್‌ಕ್‌ ಏಜ್‌ಂಟ್‌ಗಳನ್‌ನು ಪಟ್‌ಟ್‌ ಮಾಡ್‌ದ್‌ದಾರಕ, ಇದು ಆಹಾರದ ಅಂಶಗಳನ್‌ನು ಹಕೊರತುಪಡ್‌ಸ್‌, 
ಕೂರ್‌ಸೌನಕೋಜಕ್‌ನ್‌ಸ್‌ಸ್‌ನ ಮೂಲ ಕಾರಣಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಕನ್‌ಷ್‌ಠ ಸಂಪರ್‌ಕವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ಲ್‌ಲ. ಪೌರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬ 
ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ಸ್‌ವತಃ ಈ ಪ್‌ರಶ್‌ನ್‌ಯನ್‌ನು ಕೇಳ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು: "ಎಲ್‌ಲಾ ವೌಷಗಳು, ಕ್‌ರಣಗಳು, 
ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ ಕ್‌ರ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯುಂಟುಮಾಡುವ್‌ಕ್‌ಗಳು, ಗಾಯಗಳು, ಸುಟ್‌ಟಗಾಯಗಳು, ವೈರಸ್‌ಗಳು, ನೌ್‌ಕೋಟ್‌ನ್‌, 
ಟಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಅನೇಕ ಏಜಕೆಂಟ್‌ಗಳು ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಅಂಶಗಳಾಗಿ, ಅಮಗಳ ಸಂಕೇರ್‌ಣದ 
ಜವಕಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಕಸ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ರಚನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ಕೆಲಸದ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯ, 
ಅಥವಾ ಹಾನ್‌, ಕ್‌ಷೇಣ*ಸಲು, ನುಜ್‌ಜುಗುಜ್‌ಜು ಮತ್‌ತು ಕೊಲ್‌ಲಲು, ಆದರ್‌ ಸಾಧ್‌ಯವಾದಷ್‌ಟು ಕಡ್‌ಮಕ ಜಾಗದಲ್‌ಲ್‌ 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ಸಕ್‌ರೌಯಗಕೊಳ್‌ಸಲು ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ಕೋಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅಗಾಧವಾದ ಗುಣಾಕಾರ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಉಂಟುಮಾಡಬಹುದು. ಸಮಯ, ಉರುಳೌಸಲು ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಮಾನವ ದೇಹದ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಅದ್‌ಭುತ 
ಕಟ್‌ಟಡವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ನಾಶಮಾಡಲು?" 


ಆ ಘಕೋರ ಶಕ್‌ತ್‌ಯು ದ್ವಿ ತ್‌ಯನ್‌ಗಕ ಜೀವೌಯ ಒಡೆಯನೇ ಶ್‌ರದ್‌ಧತಯಂದ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌, ಬಕೇಯ*ಸ್‌, 
ತಯಾರ್‌ಸ್‌ ಅರ್‌ಪ್‌ಸುತ್‌ತಾನ್‌. 
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ಸ್‌ವಂತ ಅಂತ್‌ಮ ವೌನಾಶ. ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಜೀವಕೋಶಗಳ ತೇವ್‌ರ ಅವನತ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಸ್‌ವೂಭಾವ್‌ಕ 
ಪಕೋಷಣಕ್‌ಯ ಅನ*ೌವಾರ್‌ಯ ಪರ್‌ೌಣಾಮದ ಜೀವಂತ ಪುರಾವ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ೆ. 


ತಮ್‌ಮ ತನ್‌ಖಕಿಯ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌, ವೌಜ್‌ಜಾನ್‌ಗಳು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ನ ನೌಜವಾದ ಕಾರಣಗಳಕೊಂದ್‌ಗಳ 
ಮುಖಾಮುಖ್‌ಯಾಗುತ್‌ತಾರ್‌. ಅವರು ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸಲಾಗದ ಪುರಾವ್‌ಗಳನ್‌ನು ತಮ್‌ಮ ಕಕ್ತಿಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಹೌಡ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾೂರಕ, ಅವರು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸಮಯದವರ್‌ಗ್‌ ಅಮಗಳನ್‌ನು ನೋಡುತ್‌ತಾರ* ಮತ್‌ತು 
ದೃಢೇಕರ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌, ಆದರ* ಚಾಲ್‌ತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಆಹಾರ ಪದ್‌ಧತೌಗಳನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸುವ 
ಪ್‌ರಶ್‌ನ್‌ಯು ಚರ್‌ಚಕ್‌ಗ್‌ ಬಂದಾಗ, ಅವರು ಗುಡುಗು ಹೊಡ್‌ದಂತ್‌ ದೌಗ್‌ಭ್‌ರಮಕೆಗೊಂಡು ಕಣ್‌ಣು 
ಮುಚ್‌ಚುತ್‌ತಾರ*. ಒಂದು ಕ್‌ಷಣಮೂ ನ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ನರಳ್‌ನಲ್‌ಲಕೇ 
ತೆಗೆದುಕೊಳಳುತ್‌ತಾರ*, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಅಭ್‌ಯಾಸದಲ್‌ಲ* 
ಅಸ*್‌ವಾಭಾವೌಕವಾದದ*ದನ*್‌ನು ನೋಡಲು ಬಯಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ನ್‌ರ್‌ದೌ್‌ಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ*, ಅವರು 
ತೌನ್‌ನುವ ಮತ್‌ತು ಹೌಂದ್‌ನ ಕಾಲದೌಂದ ಅವರು ಪವ್‌ತ್‌ರವ್‌ಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಅನ್‌ನು 
ಟೀಕ್‌ಸಲು ಬಯಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಅದು ಮಕೇಜ್‌ನ ಬಳ್‌ಗ್‌ ಬರುವ ಹಳೊತ್‌ತ್‌ಗ* ಅದನ್‌ನು ರುಬ್‌ಬುವ ಮೂಲಕ 
ಮತ್‌ತ್‌ ಮತ್‌ತ್‌ ಅಪವ್‌ತ್‌ರಗಕೊಳ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಪ್‌ರತ್‌ಬೌಂಬ್‌ಸದಕೆ. , $n, ೧66019 ಮತ್‌ತು 
ಬಕೀಯ*ಸುವುದು. 


ವೌಶೇಷ ರಚನೆಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕೆಯ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಹೊಂದೌರದ 
ಜೀವಕೋಶಗಳ ಮೂಲಕ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಅನ್‌ನು ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ ತರಲಾಗುತ್‌ತದಕ ಎಂದು 
ಸಿ ಟಕೋಲಜ್‌ಸ್‌ಟ್‌ಗಳು ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ನೋಡುತ್‌ತಾರ*, ಆದರ್‌ ಅವರ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯವಂತ ಮನುಷ್‌ಯ ಎಂದು ಕರೆಯಲ್‌ಪಡುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಜೀವಕೋಶಗಳು (ಅಮ ಅಸ್‌ವಾಭೂವ್‌ಕ 
ಪಕೋಷಣ*ಯ ಉತ್‌ಪನ್‌ನವಾಗ್‌ದ್‌ದರೂ ಸಹ) ಪ್‌ರಾಥಮೇಕವಾಗ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣ-ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ದ 
ಮತ್‌ತು ಪರೌಪೂರ್‌ಣ ಜೀವಕೋಶಗಳು ನಂತರ ಕಲಮ ಕಾರ್‌ಸ್‌ನಕೋಜಕ್‌ನ್‌ಕ್‌ ಏಜಕಂಟ್‌ಗಳ ಪ್‌ರಭಾವದ 
ಮೂಲಕ ಅಮಗಳ ಸಾುಮಾನ್‌ಯ ಗುಣಲಕ*ಷಣಗಳ್‌ೌಂದ ವಂಚೌತವಾಗುತ್‌ತವ್‌. ಬೇರ್‌ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಹಕೇಳುಮದಾದರಕ, ಅದರ ಉತ್‌ಪಾದನಯಲ್‌ಲ್‌ನ ದೋಷಗಳ ಕಾರ್‌ಖಾನಯ ಸರ್‌ಯಾದ 
ಕೂರ್‌ಯವ್‌ೌಧೂನಗಳ ಅನುಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಸಾೂಂದರ್‌ಭ್‌ಕ ಅಂಶಗಳಕೊಂದ್‌ಗಕ ಸಂಪರ್‌ಕ 
ಹಸಕೊಂದ್‌ದ್‌ೆ, ಆದರ ಆ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಗ್‌ ಸರಬರಾಜು ಮಾಡ್‌ದ ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳೊಂದೇಗ್‌ 
ಅಥವಾ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಸ್‌ವರೂಪ ಮತ್‌ತು ಗುಣಮಟ್‌ಟದಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಅಮಗಳೌಗ* ಯಾವುದೇ 
ಸಂಬಂಧವ್‌ಲ್‌ಲ. ಉತ್‌ಪಾದನಕಗ್‌ ಅಗತ್‌ಯವೂದ ವಸ್‌ತುಗಳು. ಎಲ್‌ಲಾ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ತೌನ್‌ನುವವರ 
ಅಂಗಗಳು ತಮ್‌ಮ ಸರ್‌ಯಾದ ರಚನಕಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡ್‌ರುವ 
ಮ್‌ಲ್‌ಯಾರ್‌ಡ್‌ಗಳಷ್‌ಟು ಜೀವಕಕೋಶಗಳ್‌ಂದ ಶಾಶ್‌ವತವಾಗ್‌ ಮುಳುಗ್‌ರುಮದನ್‌ನು ನೋಡಲು ಅವರು 


ಬಯಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ನಾನು ಈಗ ಕೌಡ್‌ರೌ್‌ಯವರ "ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಸಲ್‌ಸ್‌" ನೌಂದ ಕಲಮ ಭಾಗಗಳನ್‌ನು ಉಲ್‌ಲೇಖ್‌ಸುತ್‌ 
ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಇವಾ. 


ಕೌಡ್‌ರ್‌ ಬರೆಯುತ್‌ತಾರ್‌ (;.11): "ಅವರ ಪೂರ್‌ವಗಾಮ*ಗಳ ವಶೇಷ ಸೇವೆಯ 
ಕಾೂರ್‌ಯದ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಅಥವಾ ಭಾಗದಲ್‌ಲ್‌ನ ನಷ*್‌ಟದಕೊಂದ್‌ೌಗಳೆ, ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಗಳು ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ 
ಕಾರ್‌ಯವನ್‌ನು ಮಾಡುವ ರಚನಾತ್‌ಮಕ ವತ್ತಿಶ್‌ಷ್‌ಟ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಅಳೆಯುವಂತೆಯಕೇ ಕಳ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವಾೆ. 
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ಸಾಧ್‌ಯ. ಕ್‌ರ್‌ಯಕೆಯ ಅನುಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ರಚನಕಯನ್‌ನು ನೌರ್‌ವಹೌಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ, ಅದಕ್‌ಕ್‌ ಅನುಗುಣವಾದ 
ರಚನಕೆಯ ಅನುಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಕಾರ್‌ಯವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸಬಹುದು." ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ರಹಸ್‌ಯವನ್‌ನು ಒಮ್‌ಮ್‌ 
ಪರ್‌ಹರ್‌ಸಬಹುದಾದ ಅತ್‌ಯಂತ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾದ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಸೇರ್‌ಸಲು ಕೌಡ್‌ರ್‌ ಮರಕತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. 


ಅಮಗಳ್‌ೌಂದರ್‌, ರಚನ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹಣ್‌ಯನ್‌ನು ನೌರ್‌ವಹೌಸಲು ಕಚ್‌ಚಾ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳು ಅತ್‌ಯಗತ್‌ಯ 
ಅವಶ್‌ಯಕತ್‌ಗಳೂಗ್‌ವತೆ, ಮತ್‌ತು ಆ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಾಗ್‌ ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸ್‌ದಾಗ, 
ರಚನಕೆಯನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಅಥವಾ ಕಾರ್‌ಯ ನ್‌ರ್‌ವಹೌಸುಮದೇಲ್‌ಲ. 


ಕೋಶಗಳ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಬಕಿಳವಣಕಿಗೌಗಾಗ್‌ ಕೌಡ್‌ರ್‌ ರಶ್‌ ಅನ್‌ನು ಈ ಕ್‌ಳಗ್‌ನಂತ್‌ ಉಲ್‌ಲಕೇಖ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌: 
"ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಮೂಲ ಕೋಶಗಳು ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ವ್‌ಭ್‌ನ್‌ನತ್‌ಯನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸುವ ಅನೇಕ ಸಂಭೂವ್‌ಯ 
ಕಾರ್‌ಯವ್‌ಧಾೂನಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಘಟಕಗಳು ಕಲಮ ಪರ್‌ಮಾಣಾತ್‌ಮಕ ಮಟ್‌ಟವನ್‌ನು 
ತಲುಪ್‌ದಾಗ ಈ ಕಾರ್‌ಯವ್‌ಧಾನಗಳು ಕ್‌ರ್‌ಯಾತ್‌ಮಕವಾಗ್‌ ಸಕ್‌ರ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತವ್‌” (ಪು. 15). ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ಗ್‌ 
ರೂಪಾಂತರದ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ "ಕಾರ್‌ಸ್‌ನೋಜಕೆನ್‌ಗಳು ಜೀವಕೋಶದ ಒಂದು ಅಥವಾ ಹಚಚನ ವೌಶೇಷ 
ಕೂರ್‌ಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಬದಲಾವಣಕಿಯನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್‌ತವ್‌. ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಬದಲಾವಣಕೆಯು ಆನುವಂಶ್‌ಕವಾಗ್‌ೌರುತ್‌ತದ*.” 
ಆದರ್‌, "ಅಂತಹ ಆನುವಂಶ್‌ಕ ಬದಲಾವಣ್‌ಯಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ರುವ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸ್‌ವಾಯತ್‌ತ 
ನ್‌ಯಳೋಪ್‌ಲಾಮ್‌ಗಳೂಗುವ ಮಳೊದಲು ಹ್‌ಚ್‌ಚುವರ್‌ ಅಂಶಗಳ ಹಕಚ್‌ಚುವರ್‌ ನಷ್‌ಟವನ್‌ನು ಬಯಸಬಹುದು" (ಪುಟ 
17). 
ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ ಹಕೊಂದ*ದ ಮತ್‌ತು ವೌಶೇಷ ಕೋಶಗಳಿಂದ ಉತ್‌ಪತ್‌ತ್‌ಯಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
"ಅಂಡಾಣು ಮತ್‌ತು ಮೇರ್‌ಯಮ ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ನ್‌ರ್‌ಬಂಧಗಳ್‌ಲ್‌ಲದ್‌್‌ 
ಗುಣ್‌ಸುವ ಮತ್‌ತು ಸಾಮಾನ್‌ಯ, ಉತ್‌ತಮವಾಗ್‌ ವರ್‌ತ್‌ಸುವ ಕಕೋಶಗಳ್‌ಗ್‌ ಸೇರದ ಪ್‌ರದೇಶಗಳನ್‌ನು ಆಕ್‌ರಮ್‌ಸುವ 
ವೇರ್‌ಯ ಅಥವಾ ಅಂಡಾಣು ಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರುವ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ 
ಕಾರಣವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ" (ಪು. 333). 


ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಗಳ ಮುಖ್‌ಯ ಚಟುವಟ್‌ಕಗಳು ಸಾರಜನಕ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಬಕೀಟಕಿಯಾಡುವುದು, 
ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ೀನ್‌ಗಳನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುಮದು, ಅಮತ್ತಿನಕೋ ಆಮ್‌ಲಗಳನ್‌ನು ಕಸೌದುಕಕೊಳ್‌ಳುಮದು, ಅಸಹಜ 
ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸಂಶ್‌ಲಕೀಷ್‌ಸುಮದು ಮತ್‌ತು ಇದೇ ರೇತ್‌ಯ ಸ್‌ವಭಾವದ ವೌವೌಧ ಶೋಷಣ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ನಡಕ್‌ಸುಮದು. ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಅನ್‌ನು "ನೈಟ್‌ರೋಜನ್‌ ಟ್‌ರ್‌ಯಾಪ್‌” ನಂತೆ ದೇಹದ ಪೂಲ್‌ನ್‌ಂದ ಅಮಕ್ಟಿನೋ 
ಆಮ್‌ಲಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಹಾಕುಮದರ್‌ಂದ ಅದಕ್‌ಕ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಗಮನಾರ್‌ಹವಾದ ಮರಳುವೌಕೆಯನ್‌ನು ಅನುಮತ್‌ಸದ್‌ 
ನಕೋಡಲಾಗುತ್‌ತದ್‌" (ಪು. 39). ಮತ್‌ತಷ್‌ಟು ಕಳಗ ಹೇಳಲಾಗ್‌ದ್‌ (ಐಬ್‌ಡ್‌.): "ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ಕೋಶಗಳ 
ಸಾರಜನಕ ಚಯಾಪಚಯಮ ಉತ್‌ತಮ-ನಡತ್‌ಯ ಜೀವಕೋಶಗಳ್‌ೌಂದ, ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಸರ್‌ಯಾಗ್‌ ಸೇವ್‌ ಸಲ್‌ಲ್‌ಸುವ 
ಮೂಲಕ, ಅಮಗಳ್‌ಗ್‌ ತುಂಬಾ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ರುವ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊೊಳ್‌ಳುವ ಮೂಲಕ ನಡ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತದ್‌.'" 
"ತುಂಬಾ ಅಗತಯ" ಪದಗಳನ್‌ನು "ಅತ್‌ಯಂತ ನೌಷಪೌರಯಕೋಜಕ ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ಕಾರಕ” ಪದಗಳಿಂದ ಬದಲಾಯ್‌ಸ್‌ದ್‌ದರ್‌ 


ಎನ್‌ಗ್‌ಮಾ ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಪರ್‌ಹರ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಕ್‌ರ್‌ಸ್‌ಟಕೇನ್‌ಸನ್‌ ಮತ್‌ತು ಹಕೆಂಡರ್‌ಸನ್‌ (1952) 
ಅಮತಕ್ತಿನೋ ಆಮ್‌ಲದಲ್‌ಲ್‌ನ ಶ್‌ರೇಷ್‌ಠತ್‌ಯನ್‌ನು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ 


115 


Machine Translated by Google 


ಕಾರ್‌ಸ್‌ನಕೋಮ ಕಕೋಶಗಳ್‌ಂದ ಸಂಗ್‌ರಹವಾಗುಮದು "ಕ್‌ಷಯ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ರುವ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನೌಯತಕೋಪ್‌ಲಾಸ್‌ಟ್‌ಕ್‌ 
ಕೋಶದ ಬಕಳವಣ್‌ಗಕ ಮತ್‌ತು ಗುಣಾಕಾರದಲ್‌ಲ್‌ ಗಮನಾರ್‌ಹ ಅಂಶವಾಗ್‌ದ್‌"” (ಐಬ್‌ಡ್‌.). ಅವರ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಪ್‌ರಾಣ್‌ಯು ನ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಅನುಪಸ್‌ಢಥೌತ್‌ಯಂದ ಅಲ್‌ಲ, ಆದರ* ಅಮಕ್ರಿನೋ ಆಮ್‌ಲಗಳ 


ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ನ ಕೊರತೆಯ*ಂದ ವ್‌ಯರ್‌ಥವಾಯ*ತು. 


ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಗಳು ನೌ್‌ರಂತರವಾಗ್‌ ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸಂಶ್‌ಲಕೀಷ್‌ಸುತ್‌ತವ?*. ಕೌಡ್‌ರ್‌ ಬರಯುತ್‌ತಾರ* (ಪು. 
152): "ಮಾಲ್‌ಗ್‌ನನ್‌ಸ್‌ಯು ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ ಸಂಶ್‌ಲಕೀಷಣಕೆಯ ಅಸಹಜತ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಸಹಜ 
ಪ್‌ರೋಟೀನ*ಗಳ ಸಂಭವನೇಯ ರಚನಯಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಸಂಬಂಧ್‌ಸ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲಾಗ್‌ದರ. 
ಬಕಿಳೆಯುತ್‌ತ್‌ರುವ ಗಡ್‌ಡಕಿಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹೊಸ ಕೋಶ ಪದಾರ್‌ಥವನ್‌ನು ನೇಡಲು ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ ಮತ್‌ತು 
ನ್‌ಯೂಕ್‌ಲ್‌ಯಳೊಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ಗಳ ನರಂತರ ನೌವ್‌ವಳ ಸಂಶ್‌ಲಕೀಷಣಕೆ ಇದಕೆ, ಆದರ್‌ ಇವುಗಳ ಸಂಶ್‌ಲಕೀಷಣ* 
ಸೂಮಾನ್‌ಯ ಬಕಳವಣ್‌ಗಯಾಗದ ಅಂಗಾಂಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಸಮಾನವಾದ ಸ್‌ಥಗೌತದೌಂದ 
ಸಮತೋಲನಗಕೊಳ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದ*." ಮತತೊಂದು ಸ್‌ಥಳದಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಕ್‌ಯಾಸ್‌ಪರ್‌ಸನ್‌ (1950) ಅನ್‌ನು 
ಉಲ್‌ಲ್‌ೇಖ್‌ಸುತ್‌ತಾರಕ: "ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ಗ್‌ಡ್‌ಡ್‌ಯ ಕೋಶ ಮತ್‌ತು ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಬಕಿಳೆಯುತ್‌ತ್‌ರುವ 
ಜೀವಕೋಶದ ನಡುವ್‌ ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ ರಚನಯ ವ್‌ಯವಸ್‌ಥ್‌ಯ ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ಗಕ ಸಂಬಂಧ್‌ಸ್‌ದಂತ್‌ 
ಮೂಲಭೂತ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸವ್‌ದ್‌ ಎಂದು ತೋರುತ್‌ತದಕೆ. ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ಗಡ್‌ಡಯ ಕಕೋಶದಲ್‌ಲ್‌ 
ಎಂಡಕೋಸಕೆಲ್‌ಯುಲರ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಬಂಧಕ ಕಾರ್‌ಯವ್‌ಧಾನ, ಇದು ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌-ರೂಪ್‌ಸುವ 
ವ್‌ಯವಸ್‌ಥ್‌ಯ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಯನ್‌ನು ಮೇತ್‌ಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಹೆಚ್‌ಚು ಅಥವಾ ಕಡ್‌ಮ್‌ ಕಾರ್‌ಯವನ್‌ನು 
ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌, ಸತ್ತಿಜಟಳೊಕ್‌ೆಮ್‌ಕಲ್‌ ಚ್‌ತ್‌ರದಲ್‌ಲ್‌ ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಬದಲಾವಣಕೆಗಳ್‌ಗ್‌ ಕಾರಣವಾಗುತ್‌ತದ್‌" (ಮಟ. 
10-102). ಪ್‌ರಶ್‌ನಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು ದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌ ಅಥವಾ ಸಕೇಬ್‌ನೌಂದ ಪಡದ 
ಪ್‌ರಕೋಟೀನ್‌ಗಳಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಅಡುಗ್‌ಮನ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ೌದ ಅಥವಾ ಬತಕೀಯ್‌ಸ್‌ದ ಮತ್‌ತು 
ಸೂಮಾನ್‌ಯ ಕೋಶಗಳ್‌ೌಂದ ತ್‌ರಸ್‌ಕರ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟಮ ಎಂದು ಒತ್‌ತ್‌ಹೇಳುವ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ದಕೆಯಕೇ? 


ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನ ವಕ್ರಿಜ್‌ಇಗಾನ್‌ಕ ತನ್‌ಖಕಿಗಳು ಪ್‌ರಮಾಣಮ ತೋರ್‌ಸ್‌ವ್‌ 
ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು ಸಾಮಾನ್‌ಯಕ್‌ಕೌಂತ ಹಕೆಚ್‌ಚ್‌ದ್‌ದರ್‌, ವೌಟಮ*ನ*್‌ಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಖನ್‌ಜಗಳು, ಮತ್‌ತಳೊಂದ್‌ಡ್‌್‌, ಸಾಮಾನ್‌ಯಕ್‌ಕೌಂತ ಕಡ್‌ಮಕ್‌ಯಾಗ್‌ದಕೆ. 


ಕೌಡ್‌ರ್‌ ಒಪ್‌ಪ್‌ಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರ್‌ೆ, "ಜೀವಕೋಶಗಳು, ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರಕ, 
ಬಹುತೇಕ ಅಚೌಂತ್‌ಯವಾಗ್‌ ಸಂಕೇರ್‌ಣವಾದ ಚೌಕ್‌ಕ ವೌಯಕ್‌ತ್‌ಗಳು. ಬಹುಶಃ ಪ್‌ರತ್‌ಯತಳೊಂದೂ 10,000 
ವ್‌ಭೌನ್‌ನ ಜೀವರಾಸಾಯನ್‌ಕ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಹೊಂದೌರಬಹುದು, ಅಜಕ್ರಿವೌಕ ಅಯಾನುಗಳ್‌ೌಂದ ಹೌಡ್‌ದು 
ಅತ್‌ಯಂತ ಸಂಕೇರ್‌ಣವಾದ ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು ಮತತು ನ್‌ಯೂಕ್‌ಲ್‌ಯಳೊಪ್‌ರಕೋಟ್‌ೀನ್‌ಗಳವರಕಗ್‌ ಪರಸ್‌ಪರ 
ನಕರವಾಗ್‌ ಅಥವಾ ಪರಕೋಕ್‌ಷವಾಗ್‌ ಸಂವಹನ ನಡಕೆಸುತ್‌ತವ್‌. ..ಜೀವ ಕೋಶದಲ್‌ಲ್‌ನ ಚಟುವಟ್‌ಕಗಳ 
ಸಮತೋಲನ, ಅದು ಜೀವಕೋಶದ ಜೀವನದ ಒಟ್‌ಟಾರ್‌ ಬಹ್‌ರಂಗ ಅಭೌವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯಾಗ್‌ದಕೆ, ಈ ವಸತುಗಳ 
ನಡುವೌನ ಅತಯಂತ ಸಂಕೇರ್‌ಣವಾದ ಚಲನಶೌೇಲ ಪರಸ್‌ಪರ ಕ್‌ರ್‌ಯತಿಗಳ ಯಾಮದ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು 
ಕ್‌ರ್‌ಯಕತೆಯಾಗ್‌ರಬಕೇಕು.ಯಾಮದಕೇ ಜೀವಕೋಶದ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ವಯಾಖ್‌ಯಾನ್‌ಸಲು, 
ಒಂದು ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ರುವ ಬಹು ಸಂಬಂಧಗಳನ್‌ನು ಚಲನಶಾಸ್‌ತ್‌ರದ ಪರ್‌ಭಾಷಕಯಲ್‌ಲ್‌ ವೌವರ್‌ಸುವ 
ಅಗತ್‌ಯವ್‌ದಕ. 
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ಒಂದು ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಕಲಮ ಅಸ್‌ಥ್‌ರಗಳನ್‌ನು ನಾಮ ಪಡ್‌ಯಬಹುದು ಆದರ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸಂಕರ್‌ಣ 
ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯ ಅತ್‌ಯಂತ ಸ್‌ಮ್‌ತ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಕಕೋನವನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯಬಹುದು. 4 ಅಥವಾ 5 ಘಟಕಗಳ 
ವ್‌ಯವಸ್‌ಥ್‌ಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ವೇಯವಹರ್‌ಸುವ ಗಣ್‌ತದ ಸೂತ್‌ರೇಕರಣಗಳು ಪ್‌ರಚಂಡ ತೊಂದರ*ಗಳನ್‌ನು 
ನೇಡುತ್‌ತವ*, ಸಾವೌರಾರು ಅಸ್‌ಥರಗಳಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ವೌಯವಹರ್‌ಸುಮದನ್‌ನು ಬ್‌ಟ್‌ಟುಬ್‌ಡ್‌” (ಪುಟ. 
151-152) ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ನಮ್‌ಮ ವ್‌ಜ್‌ಜಾನ್‌ಗಳು, ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲದ ಹಣಬರಹವನ್‌ನು 
ಹಕೊಂದ್‌ರುವ ನಮ್‌ಮ ವ್‌ಜ್‌ಜಾನ್‌ಗಳು, ಅದರ ಬಗಗ್‌ ಅನಂತವಾಗ್‌ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ತ್‌ಳ್‌ದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ೆ. 
ಕೋಶಗಳ ರಚನ8.ಆದರೂ, ಅವರ ಜ್‌ಇಾನದ ಕೊರತೆಯ ಹಳೊರತೂಗೌ್‌ಯೂ, ಅವರು ಆ ಸಂಕೇರ್‌ಣ 
ಕಕೋಶಗಳನ್‌ನು ನೌರ್‌ಮೌಸ್‌ದ ಸ್‌ವಭೂವವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಲಕ್‌ಷ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರು ತಮ್‌ಮದಕೇ ಆದ 
ನೌಖರವಾದ ಲ್‌್‌ಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳ ಮೂಲಕ ಅಮಗಳ ನೌಖರವಾದ ಗುಣಾತ್‌ಮಕ ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ಮಾಣಾತ್‌ಮಕ 
ಅವಶ್‌ಯಕತ್‌್‌ಗಳನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸಬಹುದು ಎಂದು ನಂಬುವಂತ್‌ ಜನರನ್‌ನು ಪ್‌ರೇರಕೇಪ್‌ಸುತ್‌ತೂರರಕ. 
ಜೀವಕೋಶಗಳು ಪ್‌ರೋೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು, ಕೊಬ್‌ಬುಗಳು, ಕಾರ್‌ಬಕೋಹತ್ತಿಡ್‌ರೇಟ್‌ಗಳು, ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳು, ಖನ್‌ಜಗಳು ಮತ್‌ತು ಇ 


ಮುಖ್‌ಯ ಇಂಜ್‌ನ್‌ಯರ್‌ ಆದಕೇಶವನ್‌ನು ಅನುಮಕೋದ್‌ಸದ್‌ ಅವರ ಬುದ್‌ಧೌವಂತೌ್‌ಕೆಯನ್‌ನು 
ತೌರಸ್‌ಕರೌಸಲು ಅವರು ಮಕೊದಲು ಹೋಗುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ತಮ್‌ಮ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ವೌವೌಧ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸ್‌ ನಮಗ್‌ ನೇಡುತ*್‌ತಾರಕೆ. ಅವರ ನಡ*ಗಳು ನಗ್‌ಪಾಟಲ್‌ಗೇಡಾಗೌವ್‌ಯಕೋ ಅಥವಾ 


ಶಕೋಚನೇಯವತೋ ಎಂಬುದನ್‌ನು ಓದುಗ ತಾನೇ ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸಲ್‌. 


ಮ*ತವ್‌ಯಯ ಅಥವಾ ಆಹಾರದ ನೌರ್‌ಬಂಧಗಳು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ನ ಸಂಭವ ಮತ್‌ತು ಬಳವಣ್‌ಗಯನ್‌ನು 
ತಡ್‌್‌ಗಟ್‌ಟುತ್‌ತವ್‌ ಅಥವಾ ಕನ್‌ಷ್‌ಠ ಮೇತ್‌ಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌್‌ ಎಂದು ತೋರ್‌ಸಲು ಸಂಶೋಧನಾ 
ವೌಜ್‌ಇಾನೌಗಳು ಗಣನೀಯ ಪುರಾವ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸಂಗ್‌ರಹ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಮಕೊದಲನ*ಯ ಮಹಾಯುದ್‌ಧದ 
ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಡ್‌ನ್‌ಮಾರ್‌ಕ್‌, ರಷ್‌ಯಾ, ಜರ್‌ಮನ್‌ ಮತ್‌ತು ಆಸ್‌ಟ್‌ರೌ್‌ಯಾದಲ್‌ಲ್‌ ಜಾರೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ದ 
ತೇವ್‌ರ ಆಹಾರ ಪಡೌತರ ಅಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನಂತರದ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಸಾಮಗಳು ಯುದ್‌ಧದ ಕೊನ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಪಡ್‌ತರವನ್‌ನು ರದ್‌ದುಗಳೊಳ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ ಕಡೌಮಕೆಯಾಗ್‌ೌತ್‌ತು. ಹೌಂದೇಡ* (1925)ರ 
ಅಭೌಪ್‌ರಾಯದಲ್‌ಲ*ೌ ಅತ್‌ಯಾದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯು ಸಾವೌನ ಘಟನಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಈ ನಂತರದ ಹಕ್‌ಚ್‌ಚಳಕ್‌ಕ್‌ ಕಾರಣವಾಯ*ತ 


ಕೌಡ್‌ರ್‌ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಮಠೇಲ್‌ ನಡಕಸ್‌ದ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳೌಂದ ಉದಾಹರಣಕಿಗಳನ್‌ನು 
ಉಲ್‌ಲ್‌ಖ್‌ಸುತ್‌ತಾನ್‌: "ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ ಗೌಡ್‌ಡ*ಗಳ ಬಳವಣಾಗ್ಕಯನ್‌ನು ಆಹಾರದ ನೌರ್‌ಬಂಧಮ 
ತಡ್‌ಯುತ್‌ತದ್‌ ಅಥವಾ ನೌಧೂನಗಳಕೊಳ್‌ೌಸುತ್‌ತದ್‌್‌ ಎಂದು ತೋರ್‌ಸಲು ಹೌಂದ್‌ನ ಬ್‌ರೌಟೌಷ್‌ 
ತನ್‌ಖಾಧ್‌ಕೂರ್‌ಗಳ ಕೆಲಸವನ್‌ನು ವ್‌ಸ್‌ತರ್‌ಸುಮದಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಮಠೆಕ್‌ಕಕೇ (1947) ಮೂಲಕ ಮಳೊರಕೆಸ್‌ಚ್‌ಗಕ (1909) ಕ್‌ರ್‌ಡ್‌ಟ್‌ 
ಮಕೊರ*ಸ್‌ಚ್‌ಯಳಿಂದ ಇಲ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಕಸ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಸೂರ್‌ಕೋಮಾಗಳು ಸರಬರಾಜು ಮಾಡ್‌ದ ಆಹಾರದ 
ಪ್‌ರಮಾಣಕ್‌ಕ್‌ ಒರಟಾದ ಅನುಪಾತದಲ್‌ಲ್‌ವಕೆ. ನ್‌ರ್‌ಬಂಧೌತ ಆಹಾರದ ಮಕೇಲಕೆ ಇಲ್‌ಗಳು ಹಕೆಚ್‌ಚು ಕಾಲ 
ಬದುಕುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಂಪೂರ್‌ಣವೂಗ್‌ ಆಹಾರ ನೇಡ್‌ದ ಇಲ್‌ಗಳ್‌ಗೌಂತ ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಗೌಡ್‌ಡಕೆಗಳನ್‌ನು 
ಕಸ*್‌ ಮಾಡುವುದು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಕಷ್‌ಟಕರವೂಗ್‌ತ್‌ತು. 


"ಮಕತಿಕೇ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಸಹವರ*ತೌಗಳು ಸಾಕಷ್‌ಟು ಗಮನಾರ್‌ಹವಾದ ಅಧ್‌ಯಯನಗಳನ್‌ನು ಮಾಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ 
ನೌರ್‌ವಹಣಕಿಗ್‌ ಸಾಕಾಗುವಷ್‌ಟು ಆಹಾರದ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಕಡ್‌ಮ* ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ ಇಲ್‌ಗಳು 
ಹೌಂದುಳ್‌ದ್‌ವಕೆ, ಆದರ್‌ ಬಳವಣಾ್‌ಗಕಿಗ್‌ ಸಾಕಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಒಂದು ಗುಂಪು ಹೇಗ ನಡಯತು 
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700 ದೌನಗಳ್‌ಗ್‌ಂತ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಮರ್‌ ಮತ್‌ತು 900 ದೌನಗಳ್‌ಗೌಂತ ಹಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಅವಧ್‌ಗ್‌ 

ಬಕಿಳೆಯಲು ಅನುಮತ್‌ಸದಕೆ, ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಈ ರೇತೌಯ ಇಲ್‌ಗಳ 

ಸರಾಸರ್‌ ಜೀವೌತಾವಧ್‌ಯು ಸರ್‌ಸುಮಾರು 600 ದೌನಗಳು. ಸಾಕಷ್‌ಟು ಕ್‌ಯಾಲಕೊರ್‌ಗಳನ್‌ನು 

ನೇಡೌದಾಗ ಹೌಂದುಳ್‌ದ ಇಲ್‌ಗಳು ಪ್‌ರಬುದ್‌ಧವಾಗುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಒಟ್‌ಟು 1,400 ಅಥವಾ 

ಅದಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಹಚ್‌ಚು ದೌನಗಳು ಬದುಕುತ್‌ತವ್‌ - ಅಮಗಳ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜೀವೌತಾವಧೌಯ 

ಎರಡು ಪಟ್‌ಟು ಹೌಚ್‌ಚು" (ಪುಟ. 394-395). ಮತ್‌ತೊೊಮ್‌ಮ್‌, ಮೌಕ್‌ಕೇ, ಸ್‌ಪ್‌ರ್‌ಲ್‌ಂಗ್‌ 

ಮತ್‌ತು ಬಾರ್‌ನ್‌ಸ್‌ (1943) ಪ್‌ರಕಾರ "ಗೌಡ್‌ಡ*ಗಳ ಬಳವಣಗ ಪ್‌ರಬುದ್‌ಧತ್‌ಯನ್‌ನು 

ಪಡಯಲು ಅನುಮತ್‌ಸುವವರ್‌ಗೂ ಬ್‌ಳವಣ್‌ಗ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹೌಂದುಳೌ್‌ದ್‌ರುವ ಇಲ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ 

ಇದು ಅತ್‌ಯಲ್‌ಪವಾಗ್‌ದ್‌" (ಪುಟ 396) ಆ ಇಲ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಪ್‌ರತ್‌ಯತೀಕವಾಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ 

ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ನ್‌ರ್‌ಬಂಧೌತ ಆಹಾೂರವನ್‌ನು ನೇಡ್‌ದರ್‌ ಎಂತಹ ಅದ್‌ಭುತ ಫಲೌತಾೂಂಶಗಳನ್‌ನು ಪಡ*ಯಲಾಗು 


ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳು 198 ಇಲ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ 150 ಗ3ಡ್‌ಡಕಗಳನ್‌ನು "ಸಾಮಾನ್‌ಯ”" 
ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ಪಡ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ತೋರ್‌ಸ್‌ದಕೆ, 200 ಹೌಂದುಳ್‌ದ ಇಲ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಕೇವಲ 38 ಗ್‌ಡ್‌ಡಕ್‌ಗಳು - ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಆಹಾರ ಎಂದು ಕರ್‌ಯಲ್‌ಪಡುವ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ಭಾಗಶಃ 
ವಂಚ್‌ತವಾೂಗ್‌ವ್‌. ಅಂತಹ ನೌರದಯ ಹತ್‌ಯಕೆಯನ್‌ನು ಹರಡುವ ಮತ್‌ತು ಜೀವನದ 
ಅವಧೌಯನ್‌ನು ಹಲವಾರು ಬಾರ್‌ ಕಡ್‌ಮ* ಮಾಡುವ ಆಹಾರ ಪದ್‌ಧತ್‌? 


ಜೀವ ವೌಮಾ ಅಂಕೌ್‌ಅಂಶಗಳನ್‌ನು ಉಲ್‌ಲ್‌ಖ್‌ಸ್‌ ದೇಹದ ತೂಕ ಮತ್‌ತು 


ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಮರಣದ ನಡುವ್‌ನ ಸಂಬಂಧವನ್‌ನು ವೌವರ್‌ೌಸಲು ವೌವೌಧ ಸಮಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳನ್‌ನು ಮಾಡಲಾಗ್‌ದ್‌ೆ. 1913 ರಲ್‌ಲ್‌, ಅಸಕೋಸ್‌ಯಕೇಷನ್‌ ಆಫ್‌ ಲಸ್ತಿಫ್‌ 
ಇನ್‌ಶುರನ್‌ಸ್‌ ಮಠಿಡ್‌ಕಲ್‌ ಡಕ್ರಿರ್‌ಕ್‌ಟರ್‌ಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಆಕ್‌ಚುರೌಯಲ್‌ ಸಕೊಸಕ್ಟಿಟ್‌ ಆಫ್‌ 
ಅಮಕೇರ್‌ಕೂ ಜಂಟ್‌ ಸಮ*ತೌಯು 20-62 ವರ್‌ಷ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನ ಪುರುಷರು ಖರೇದ್‌ೌಸೌದ 774,672 
ಪೂಲ್‌ಸ್‌ಗಳಕೊಂದ್‌ಗ* ವೌೇಯವಹರ್‌ಸ್‌ತು. 30-44 ವರ್‌ಷ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ವೌಮಕಿಯನ್‌ನು 
ತ್‌ಗತದುಕಕೊಳ್‌ಳುವ ಪುರುಷರ್‌ಗ್‌ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ನ್‌ಂದ ಮರಣ ಪ್‌ರಮಾಣಮ ಅಧ್‌ಕ 
ತೂಕದವರ್‌ಗ್‌ 37, ಪೌರಮಾಣ್‌ತ ತೂಕದ 32 ಮತ್‌ತು 24 ಕಡ್‌ಮಕ್‌ ತೂಕದವರ್‌ಗ್‌ 100,000 
ರಂತ ಲಕಕ್‌ಕಹಾಕಲಾಗ್‌ದಕೆ. 45 ವರ್‌ಷ ಮತ್‌ತು ಅದಕ್‌ಕೌ್‌ಂತ ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನ ಹಳೆಯ ಗುಂಪ್‌ಗ್‌, ದೌ 


ಅನುಗುಣವಾದ ದರಗಳು ಕ್‌ರಮವಾಗ್‌ 156, 144 ಮತ್‌ತು 120. 
1932 ರಲ್‌ಲ್‌ ವ್‌ಶ್‌ಲೇಷ್‌ಸ್‌ದ ಯೂನ್‌ಯನ್‌ ಸೌಂಟ್‌ರಲ್‌ ಲಸ್ತಿಫ್‌ ಇನ್‌ಶುರ್‌ನ್‌ಸ್‌ 
ಕಂಪನಯ ದಾಖಲಕಗಳ ಪ್‌ರಕಾರ, ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಮರಣ ಪ್‌ರಮಾಣಮ 25 ಪ್‌ರತ್‌ಶತ 
ಅಥವಾ ಹಕಚ್‌ಚೌ್‌ನ ತೂಕದಿಂದ 50 ಪ್‌ರತ್‌ಶತದಷ್‌ಟು ಕಡ್‌ಮಕೆ ತೂಕದವರಕಗಳ 
ಪ್‌ರಾರಂಭವಾಗ್‌ದಕೆ: 143, 138, 121, 111, 114 ಮತ್‌ತು 95, ದೌ. 111 ರ ಅಂಕೌ 
'ಸಾಮಾನ್‌ಯ” ತೂಕವನ್‌ನು ಉಲ್‌ಲ್‌ಖ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಇನ್‌ನೂ ಇತ*ತೇಚಕಿಗಳಿ, 
ಮಕತಿಟ್‌ರೋಪೂಲ್‌ಟನ್‌ ಲಕ್ತಿಫ್‌ ಇನ್‌ಶುರ್‌ನ್‌ಸ್‌ ಕಂಪನೌಯ (1951) ಅಂಕ್‌ಅಂಶಗಳ ಬುಲಕಟ್‌ನ್‌ 
ಪ್‌ರಕಾರ, ಹೃದಯರಕ್‌ತನಾಳದ-ಮೂತ್‌ರಪ್‌ಂಡದ ಕಾಯಳಿಲಕೆಯಳಿಂದ ಅಧ್‌ಕ ತೂಕದ ಪುರುಷರ ಮರಣ 
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ಪ್‌ರಮಾಣಕ್‌ಕೌಂತ ಅರ್‌ಧದಷ್‌ಟು ಮತ್‌ತು ಮಧುಮಕೇಹದ್‌ಂದ ಇದು ಪ್‌ರಮಾಣ್‌ತಕ್‌ಕೌಂತ 
ನಾಲ್‌ಕು ಪಟ್‌ಟು ಹಕೆಚ್‌ಚು. ಇವು ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯ ಮಾನಮೇಯತಕ್‌ಗ್‌ ನೇಡುವ ವರಗಳು. 


1900 ಮತ್‌ತು 1950 ರ ನಡುವ ಯುನೈಟೆಡ್‌ ಸ್‌ಟಕೇಟ್‌ಸ್‌ ಆಫ್‌ ಅಮಕೇರ್‌ಕಾದಲ್‌ಲ್‌ 
ಹೃದಯರಕ್‌ತನಾಳದ ಕಾಯಲಕ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ಗ್‌ ಮರಣ ಪ್‌ರಮಾಣಮ ಈ 
ಕೆಳಗೌನಂತೌತ್‌ತು. 50 ವರ್‌ಷಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಮರಣ ಪ್‌ರಮಾಣಮ 100,000 
ಜನಸಂಖ್‌ಯಕಿಗ* 64 ರೌಂದ 139.6 ಕ್‌ಕ್‌ ಏರ್‌ದ್‌, ಆದರೆ ಹೃದಯರಕ್‌ತನಾಳದ ಕಾಯ್‌ಲಕತಿಗಳ್‌ಗತೆ 
244 ರೌಂದ 478.1 ಕ್‌ಕ್‌ ಮುಂದುವರ್‌ದ್‌ದ್‌. ಒಟ್‌ಟಾರತೆಯಾಗ್‌, 1950 ರಲ್‌ಲ್‌ 100,000 
ಜನಸಂಖ್‌ಯಕಿಗ* 803.9 ಸಾಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹತ್‌ತು ಪ್‌ರಮುಖ ಕಾರಣಗಳು, ಹೃದಯರಕ್‌ತನಾಳದ 
ಕಾೂಯಲಕೆಗಳು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ 617.7 ರಷ್‌ಟ್‌ದ್‌ೆ. 1964 ರ ವರ್‌ಷವನ್‌ನು ಉಲ್‌ಲೇಖ್‌ಸ್‌ 
ಲಭ್‌ಯವ್‌ರುವ ಇತ್‌ತೇಚ್‌ನ ಅಂಕ್‌ಅಂಶಗಳು ಇನ್‌ನೂ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಮಹತ್‌ವದ್‌ದಾಗ್‌ದಕ. 
ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಸಾವೌ*್‌ನ ಪ್‌ರಮಾಣಮ ಈಗ 151.3 ಕ್‌ಕ್‌ ಮುಂದುವರಕೆದ್‌ದಕೆ, ಆದರಕ 
ಹೃದಯರಕ್‌ತನಾಳದ ಕಾಯೇಲಕ್‌ಗಳ್‌ಗತ 508.6 ಕ್‌ಕ್‌ ಏರ್‌ದ್‌, ಇದು ಒಟ್‌ಟು 939.7 ರಲ್‌ಲ್‌ 659.9 ರ 
ಒಟ್‌ಟು ಅಂಕ್‌ ಅಂಶವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಕಾರಣವಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಇವು ಔಷಧದ "ಪ್‌ರಗತ್‌"ಯ 
ಅದ್‌ಭುತ ಫಲ್‌ತೂಂಶಗಳು; ಮೈದ್‌ಯರು, ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಔಷಧ್‌ಗಳ ಬಹುಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ 
ಅಆಘಾತಕಾರ್‌ ಫಲಿತಾಂಶ; ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ "ಪರೌಷ್‌ಕರಣ* ಮತ್‌ತು ಶುದ್‌ಧೇಕರಣ"' ದ 
ಅನ*ವಾರ್‌ಯ ಉತ್‌ಪನ್‌ನಗಳು. ಈಗನ "ಪ್‌ರಗತ್‌” ಇನ್‌ನೂ 50 ವರ್‌ಷಗಳವರ್‌ಗ* ಮುಂದುವರ್‌ದರ್‌ 
ವ್‌ಯವಹಾರಗಳ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯನ್‌ನು ಒಬ್‌ಬರು ಚನ್‌ನಾಗ್‌ ಊಹ್‌ಸಬಹುದು. 


1964 ರ ಯುನೈಟಡ್‌ ಸ್‌ಟಕೀಟ್‌ಸ್‌ ಆಫ್‌ ಅಮಕೇರ್‌ಕಾ ಅಧ್‌ಕೃತ ಅಂಕ್‌ಅಂಶಗಳ ಪ್‌ರಕಾರ, 
ಒಟ್‌ಟು ಸಾವ್‌ನ ಸಂಖ್‌ಯಕಿಯಲ್‌ಲ್‌ೌ ಕೇವಲ 1.4 ಪ್‌ರತ್‌ಶತಮ "ರೋಗಲಕ*ಷಣಗಳು, ವೃದ್‌ಧಾಪ್‌ಯ 
ಮತ್‌ತು ತಪ್‌ಪೂಗ್‌ ವಯಾಖ್‌ಯಾನ*ಸಲಾದ ಪರ್‌ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌" ಕಾರಣವಾಗ್‌ವಕೆ. ಈ 
ವರ್‌ಗದಲ್‌ಲ್‌, ವೃದ್‌ಧಾಪ್‌ಯಮ ಕೇವಲ ಊಹಕ್‌ಯಾಗ್‌ದಕೆ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಬತಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ 
ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸೇವ್‌ಸುವವರಲ್‌ಲ್‌ ಯಾರೂ ವೃದ್‌ಧಾಪ್‌ಯವನ್‌ನು ತಲುಪುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಆದರ್‌ 
ನೌಜವಾಗೌ್‌ಯೂ ನಾಗರ್‌ಕ ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತೌ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌! ಅಪಘಾತಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಪಘಾತಗಳನ್‌ನು 
ಹಳೊರತುಪಡ್‌ಸ್‌, ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲಮ ಮುಂದುವರ್‌ದ ವೃದ್‌ಧಾಪ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಯುತ್‌ತದ್‌ರ. 


ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪರೌ್‌ಸರದಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಕಾಡು ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಸಂಭವೌಸುಮದು 
ತೌಳ್‌ದೌಲ್‌ಲ. ಬಂಧೌತ ಕಕೋತ್‌ಗಳನ್‌ನು ದೇರ್‌ಘಕಾಲದವರಕಗ್‌ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಕ್‌ಕ್‌ 
ಒಳಪಡ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ, ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಅನ್‌ನು ಹೋಲುವ ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ಗಡ್‌ಡಕಿಗಳನ್‌ನು 
ವೇಕ್‌ಷೌಸಲು ಸಾಧಯವಾಯತಿತು. "ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ನ ಸಾಂದರ್‌ಭ್‌ಕ ಸಂಭವದ ಪುರಾವ*ಗಳು 
ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಇಲ್‌ಲದ್‌ರುವ ಏಕೈಕ ದೊಡ್‌ಡ ಗುಂಪ್‌ನ ಜೀವ್‌ಗಳು ಸಮುದ್‌ರದ ಆಳದಲ್‌ಲ್‌ 
ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌" ಎಂದು ಕೌಡ್‌ರ್‌ ಘಳೋಷ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ (ಪು. 
196) ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಮನುಕುಲದ ವ್‌ನಾಶಕಾರ್‌ ಕೈಗಳು ಇಲ್‌ಲ 
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ಅವರನ್‌ನು ತಲುಪೌತು. ಪರದೇಶ ಮತ್‌ತು ಜನಸಂಖ್‌ಯಕೆಯಲ್‌ಲ* ಅವರ ಪ್‌ರಪಂಚಮ ನಮಗ್‌ಂತ 
ದಕೊಡ್‌ಡದಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂಬ ಅಂಶದ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಯಂದ ಅವರ ರರೋಗನೌರೋಧಕ ಶಕ್‌ತ್‌ಯು ಹಚ್‌ಚು 
ಗಮನಾರ್‌ಹವಾಗ್‌ದಕ. 


ನಾಮ ಹೇಳ್‌ದಂತ್‌, ಅವರ ಸಂಶೋಧನ*ಯ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌, ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ಗಳು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ನ ಮೂಲ 
ಕೂರಣಗಳಕೊಂದ್‌ಗ* ಮುಖಾಮುಖ್‌ಯಾಗುತ್‌ತಾರ್‌, ಅವರು ಅಮಗಳನ್‌ನು ನೋಡುತ್‌ತಾರ* ಮತ್‌ತು 
ದ್ದ ಸಿಢೇಕರ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌ೆ, ಆದರ್‌ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಅನ್‌ವಕೇಷಣ್‌ ಬಕೇರೆಯಕೇ ಎಂಬಂತ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ಉದಾಸೇನತ್‌ಯ್‌ಂದ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಹಾದುಹಕೋಗುತ್‌ತಾರ್‌. "ಅತ್‌ಯಾದ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಸಕೇವ್‌ಸ್‌ದ 
ಕೆಲಮ ಆಹಾರದ ಘಟಕಗಳು ಅಥವಾ ಅಮಗಳ ಅನುಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಂದ ಮನುಷ್‌ಯನಲ್‌ಲ್‌ 
ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ಗ್‌ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು ಎಂಬ ಕಲ್‌ಪನ*ಯು ಮತ್‌ತಕೊಂದು ಮೂಲದ ಔಂದ ನಕಲಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತ್‌ದರ. 


ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಾಯಕೋಗ್‌ಕ ಬದಲಾವಣ್‌ಗಳು ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ ಮಾಡಬಹುದು 
ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ನ ನಂತರದ ಉಪಸ್‌ಥೌತ್‌ ಅಥವಾ ಅನುಪಸ್‌ಥತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸ" (ಪುಟ 220). 


ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರದ ಪರ್‌ಣಾಮಗಳನ್‌ನು ಅವರು ನೇರವಾಗ್‌ ಗ್‌ರಹ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. 
ಕೌಡ್‌ರ್‌ ಈ ವೌಷಯದಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಕಷ್‌ಟು ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ದ್‌ೆ: "ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಕೆಲಮ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಹೌ್‌ಚ್‌ಚು ಶುದ್‌ಧೇಕರ್‌ಸ್‌ದ ಆಹೂರವನ್‌ನು ನೇಡುಮದಕ್‌ಕೌಂತ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರವನ್‌ನು ನೇಡ್‌ದಾಗ 
ಅಮಗಳ್‌ಗ್‌ ಗಡ್‌ಡ್‌ಯ ಬಕಳವಣಾ್‌ಗಕಿಗ್‌ ಕಡ್‌ಮಕ ಒಲಮ ಕಂಡುಬರುತ್‌ತದ*. ಸೌಲ್‌ವರ್‌ಸ್‌ಟಕೋನ್‌, 
ಸಕೊಲಕೊಮನ್‌ ಮತ್‌ತು ಟ್‌ಯಾನಕನ್‌ಬಾಮ್‌ (1952) ಪೌಯೂರ್‌ನಾೂ ಲ್‌ಯಾಬಕೋರೇಟರ್‌ ಚೌನ ಆಹಾೂರದಲ್‌ಲ್‌ 
ಗಂಡು 1೩ ಇಲ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಡ್‌ಮಕ್‌ ಹಾನ್‌ಕರವಲ್‌ಲದ ಹಪಟಕೋಮಾಗಳು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರದ್‌ಂದ 
ಮಾಡಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಗಮನ್‌ಸಲಾಗ್‌ದಕೆ, ಮುಖ್‌ಯವಾಗ್‌ ಕ್‌ಯಾಸ್‌ನ್‌, ಕಾರ್‌ನ್‌ಸ್‌ಟಾರ್‌ಚ್‌, ಭಾಗಶಃ 
ಹ್ರಿಡ್‌ರೋಜನೇಕರ್‌ಸ*್‌ದ ಹತ್‌ತ್‌ಬೀಜದ ಎಣ್‌ಣಕೆ, ಸಂಶ್‌ಲಕೇಷ್‌ತ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ಎ 
ಉಪ್‌ಪ್‌ನ ಮಶ್‌ರಣ.ಇದಲ್‌ಲದಕೆ, 3 ಗಂಡು ಇಲ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ನೀಡಲಾದ ಅರ್‌ ಶುದ್‌ಧೇಕರ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು 
ಹಾನ್‌ಕರವಲ್‌ಲದ ಹಪಟಕೋಮಾಗಳ ಬಕಿಳವಣಾಗ್‌ಯನ್‌ನು ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ಸ್‌ತು.ಗಡ್‌ಡ್‌ಯ ಬಕಳವಣ್‌ಗಕಿಯಲ್‌ಲ್‌ನ 
ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸಮ ಕ್‌ಯಾಲೊರ್‌ ಸೇವನ್‌, ದೇಹದ ತೂಕ, ಅಥವಾ ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌, ಕೊಬ್‌ಬು, 
ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ಅನುಪಾತದಲ್‌ಲ್‌ ಗಮನಾರ್‌ಹ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸಗಳಸೊಂದ್‌ಗಕ ಪರಸ್‌ಪರ 
ಸಂಬಂಧ ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ೆ. ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ನ ಖನ್‌ಜಗಳು ಇತರ ವೌಧದ ಗ್‌ಡ್‌ಡಕಗಳು ವೌಭೌನ್‌ನವಾಗ್‌ 
ಪ್‌ರತ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯೇಸುತ್‌ತವ್‌ ಎಂದು ಭಾವೌಸಬಾರದು ಎಂದು ಲೇಖಕರು ಗಮನಸಕಳ್‌ದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌" (ಮಟ 
403-404). 


"ಎಂಗತಕಿಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಕೋಪ್‌ಲ್‌ಯಾಂಡ್‌ (1952) ಎಇಎಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ಪ್‌ರ್‌ೇಗ್‌ ಡಾವ್‌ಲ್‌ ಇಲ್‌ಗಳು 
ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರಗಳನ್‌ನು (ಸ್‌ಟಾಕ್‌ ಡಯಕಿಟ್‌ಗಳು) ನೇಡುತ್‌ತವ* ಎಂದು ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ದರು, ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ 
ಕಾರಕ, 2- ಅಸಕೆಟಕ್ತಿಲಾಮನಕೋಫ್‌ಲುರೇನ್‌ನಂದ ಪ್‌ರೇರ್‌ತವೂದ ಕಡ್‌ಮಕ್‌ ಸಸ್‌ತನ್‌ ಗಕೆಡ್‌ಡಕಿಗಳನ್‌ನು 
ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧಪಡ್‌ಸ'ದ ಅರ್‌ಶುದ್‌ಧೇಕರ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳ್‌ಗ್‌ಂತ. ವ್‌ೇಯತ್‌ಯಾಸಮ ಗಣನೇಯವಾಗೇತ್‌ತು"” (ಪು. 404 ) 
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ಪ್‌ರಾಯಕೋಗ್‌ಕ ಇಲ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಅವರು ಯಾವ ರೇತ್‌ಯ ಆಹಾರವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತಾರ* ಎಂಬುದನ್‌ನು ಓದುಗರು 
ನ್‌ಸ್‌ಸಂದೇಹವಾಗ್‌ ಗಮನ್‌ಸ್‌ದರು: ಕ್‌ಯಾಸ್‌ನ್‌, ಪೌಷ್‌ಟ, ಹತ್‌ತ್‌ಬೀಜದ ಎಣ್‌ಣಕೆ, ಸಂಶ್‌ಲೇಷ್‌ತ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಲವಣಗಳಂತಹ ಹಕೆಚ್‌ಚು ಶುದ್‌ಧೇಕರ್‌ಸ್‌ದ ವಸ್‌ತುಗಳು. ಈ ವಸ್‌ತುಗಳ ಮ್‌ಶ್‌ರಣವನ್‌ನು ಸಂಶೋಧನಾ 
ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ಗಳು "ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಆಹಾರ” ಎಂದು ತಪ್‌ಪಾಗ್‌ ಹೌ್‌ಸರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅವರು ಹಳೊಲಗಳ್‌ೌಂದ ಶೇಕಡಾ 100 
ರಷ್‌ಟು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಮುಕ್‌ತ ಇಲ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸಂಗ್‌ರಹೌಸ್‌ ಪಂಜರದಲ್‌ಲ್‌ ಬಂಧ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಬಡ ಜೀವ್‌ಗಳನ್‌ನು "ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮ" 
ಮಕ್‌ಕಳಂತ್‌ ನೋಡ್‌ಕೊಳಳುತ್‌ತಾರಕೆ, ಪರಸ್‌ಪರ ಸಂತಾನಕೋತ್‌ಪತ್‌ತ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತಾರಕ, "ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಆಹಾರ" ದಕೊಂದ್‌ಗಕ 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಲಮ ತಲಕಿಮಾರುಗಳ ನಂತರ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಏನಾಗುತ್‌ತಾರ್‌. ಅವರು 
"ಇಲ್‌ಗಳ ಶುದಧ ತಳೌಯ ತಳ್‌ಗಳು” ಎಂದು ಕರ್‌ಯುತ್‌ತಾರ್‌. 
ಅವರ ಪರಕಾರ, ಆ "ಇಲಿಗಳ ಇನ್‌ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಸ್‌ಟ್‌ರ್ರಿನ್‌' ವ್‌ಶೇಷ ರಕೋಗಶೂಸ್‌ತ್‌ರೇಯ ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ವಾಕೆ, 
ಇದರಲ್‌ಲ್‌ 80 ಪ್‌ರತ್‌ಶತದಷ್‌ಟು ಕಲಮ ತಳ್‌ಗಳು "ಅಜ್‌ಇಾತ ಕಾರಣಗಳ" "ಸ್‌ವಾಭಾವೌಕ" ಗೌಡ್‌ಡ*ಗಳೌಗ* 
ಒಳಗಾಗುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಎಲ್‌ಲಾ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ಒಂದೇ ರೇತ್‌ಯ ರಕೋಗಶಾಸ್‌ತ್‌ರೇಯ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರುತ್‌ತಾರರ್‌. 


ವೌಜ್‌ಜಬಾನ್‌ಗಳು ಉಪಯುಕ್‌ತವಾದದ್‌ದನ್‌ನು ಸೆಳೆಯಲು ಸಮರ್‌ಥರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ಯಕೇ ಎಂದು ಈಗ ನೋಡಕೋಣ 
ಮಕೇಲ್‌ನ ಗಮನಾರ್‌ಹ ಪುರಾವ್‌ಗಳ್‌ಂದ ತೇರ್‌ಮಾನಗಳು. ಉತ್‌ತರಮ ದುರದೃಷ್‌ಟವಶೂತ್‌ 
ನಕೂರಾತ್‌ಮಕವಾಗ್‌ದಕೆ. ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಕೌಡ್‌ರೌ್‌ಯು ಅತ್‌ಯಮೂಲ್‌ಯವಾದ ಡೇಟಾವನ್‌ನು ತ್‌ರಸ್‌ಕರ್‌ಸಲು ಬಹಳ 
ನಕೋವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ದ್‌ದಾನಕ, ಏಕೆಂದರ್‌ ಅವನ ಓದುಗರು ಯಾಮದಕೇ ಅಸಂಖ್‌ಯಾತ ಆಹಾರ ಮತ್‌ತು ಪಾನೀಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಒಂದನ್‌ನು ಅಥವಾ ಇನ್‌ನಕೊಂದನ್‌ನು ಬೌಟ್‌ಟುಬೌಡುವ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಯಸಳೋಚ್‌ಸುವಷ್‌ಟು ಮೂರ್‌ಖರಾಗುತ್‌ತಾರಕ, ಇದನ್‌ನು 
ಸೂಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ನಾಗರ್‌ಕತ್‌ಯ ಫೌಟ್‌ಗಳು ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಅವರು ಹೇಳುಮದು ಇದನ್‌ನ್‌ೇ: "ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ 
ಮನೇಲ್‌ ವ್‌ಶಕೇಷವಾಗ್‌ ಆಹಾರಕ್‌ಕ್‌ ಸಂಬಂಧೌಸ್‌ದಂತ ಮಾನವ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ದತ್‌ತಾಂಶದ ಉತ್‌ಪೂದನಕಿಯನ್‌ನು 
ಓದುವಲ್‌ಲ್‌ ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕ್‌ ಅಗತ್‌ಯ. ಮನುಷ್‌ಯನು ಹಸ್‌ವ್‌ನ ಮಟ್‌ಟವನ್‌ನು ಹೊರತುಪಡ್‌ಸ್‌, ವೌವೌಧ ರೇತ್‌ಯ 
ಆಹಾರಗಳ ಸಕೇವನಕಗ್‌ ಒಗ್‌ಗ್‌ಕೊಂಡ್‌ೌರುವ ಸರ್‌ವಭಕ್‌ಷಕ ಭಕ್‌ಷಕ. ಪ್‌ರಪಂಚದ ಅನೇಕ ಭಾಗಗಳ್‌ೌಂದ ಸಂಗ್‌ರಹೌಸಲಾಗ್‌ದಕಿ; 
ಆದರ್‌ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ಸ್‌ಥಳೇಯ ಮೂಲದ ಏಕರೂಪದ ಮತ್‌ತು ಸರಳ ಆಹಾರಗಳ್‌ಗ್‌ ಸರ್‌ಹಳೊಂದ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತವ್‌" (ಪುಟ 
220). ಲೇಖಕರು ಯಾವ ಅಗಾಧ ತಪ್‌ಪುಗ್‌ರಹ್‌ಕ್‌ ಹಕೊಂದೌದ್‌ದಾರ*ಂದು ಓದುಗರು ಸ್‌ವತಃ ನ್‌ರ್‌ಣಯ್‌ಸಲ್‌. 


"ಈ ಏಕಾಂತ, ಪ್‌ಯಾಂಪರ್‌ಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಂರಕ್‌ಷ್‌ತ, ನೌಕಟವಾದ ಇಲ್‌ಗಳ ತಳ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ಗಳಿ 
ಕೃತಕವಾಗ್‌ ಒತ್‌ತು ನೀಡಲಾದ ಅನುವಂಶ್‌ಕ ಸಂವೇದನಕಿಗಳನ್‌ನು ನೀಡಲಾಗದ, ಹಾಗಾದರ್‌ ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ಗಳು 
ನ್‌ಜವಾಗ್‌ ಹೇಗ್‌ ಉತ್‌ಪತ್‌ತ್‌ಯಾಗುತ್‌ತವ್‌?" ಎಂಬ ಪ್‌ರಶ್‌ನ್‌ಿಗಕ ಉತ್‌ತರವನ್‌ನು ಹುಡುಕಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗದ್‌ ಕೌಡ್‌ರ್‌ 
(ಪು. 350) ಎಂದು ಕೇಳುತ್‌ತಾರ್‌. 


"ಇಲ್‌ಗಳ ಕಲಮ ತಳೌಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಬಲವಾದ ಅಂಗ-ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಅನುವಂಶ್‌ಕ ಸಂವಕೇದನಕೆಯನ್‌ನು ಗುರುತ್‌ಸುಮದು 
ಜೀವಕೋಶಗಳು ಒಳಗಾಗುವ ಕಾರ್‌ಸ್‌ನಕೋಜಕ್‌ನ್‌ಗಳ ಸ್‌ವರೂಪದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನಮ್‌ಮ ಅಜ್‌ಜಾನವನ್‌ನು ಎತ್‌ತ್‌ 
ತಕೋರ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ. ಈ ಇಲಿಗಳು ಪಂಜರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಬಹಳ ಆಶ್‌ರಯದ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವವನ್‌ನು ಮುನ್‌ನಡ*ಸುತ*ತವ*. ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಹವಾನ್‌ಯಂತ್‌ರಣದಲ್‌ಲ್‌ ಇರ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದಕ. 
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ಕೊಠಡ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ಆಹಾರಮ ಗಮನಾರ್‌ಹವಾಗ್‌ ಸ್‌ಥ್‌ರವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದಕೆ. ಅವರು ಯಾಮದಕೇ 

ತೌಳದ್‌ರುವ ಭೌತ್‌ಕ ಅಥವಾ ರಾಸಾಯನ್‌ಕ ಅಥವಾ ಜಕ್ರಿವೌಕ ಕಾರ್‌ಸ್‌ನಕೋಜಕೆನ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಒಡ್‌ಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ" (ಪುಟ. 349- 
350) ನಜವಾದ ಭೌತ್‌ಕ, ರಾಸಾಯನ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಜಕ್ರಿವೌಕ ಕಾರ್‌ಸ್‌ನಕೋಜಕ್‌ನ್‌ಗಳು ಆ ಬಡ ಇಲ್‌ಗಳೌಗಕ 

ತಾನೇ ಸೃಷ್‌ಟ್‌ಸ್‌ದ ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ಗಳು ಎಂದು ಕೌಡ್‌ರ್‌ ಉದ್‌ದೇಶಪೂರ್‌ವಕವಾಗ* ತನ್‌ನ ಕಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು 

ಮುಚ್‌ಚುತ್‌ತಾನ್‌. ಅಮಗಳ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪರಿಸರ ಮತ್‌ತು ಪೋಷಣಕಯನ್‌ನು ಕಸ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳುಮದು, 

ಏಕಾಂತ ಪಂಜರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕ್‌ಸುಮದು ಮತ್‌ತು ಮುಚ್‌ಚುಮದು, ಆಶ್‌ರಯ ನೇಡುಮದು, 
ಮುದ್‌ದ್‌ಸುಮದು ಮತ್‌ತು ರಕ್‌ಷ್‌ಸುಮದು, ಕೃತಕವಾಗ್‌ ಸಂತಾನಕೋತ್‌ಪತ್‌ತ್‌ ಮಾಡುಮದು, ಹವಾನ್‌ಯಂತ್‌ರ್‌ತ 
ಕಕೊಠಡ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತೊಂದರ್‌ಯಾಗದಂತ್‌ ಇಡುಮದು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಯಾಸ್‌ೇನ್‌, ಜೋಳದ ಗಂಜ್‌, ಹತ್‌ತ್‌ಬೀಜದ ಎಣ್‌ಣಕೆ, 
ಸಂಶ್‌ಲಕೀಷೌತ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ಲವಣಗಳು. 


ಬಕೇರ*ಡ*, ಕೌಡ್‌ರ್‌ () ಆಹಾರದ ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಗತಯ ಅಮಕ್ರಿನೋ ಆಮ್‌ಲಗಳು ಮತ್‌ತು (೬) 
ಆಹಾರದ ೬ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮಾರ್‌ಪಾಡು ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಬಳವಣ್‌ಗಿಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಮಾರ್‌ಪಾಡುಗಳನ್‌ನು ತೋರ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಾಯತಕೋಗ್‌ಕ ಡೇಟಾದ ಎರಡು ಕೋಷ್‌ಟಕಗಳನ್‌ನು ತರುತ್‌ತದಕೆ. ನಂತರ 
ಅವರು ಈ ಕೌೆಳಗೌನ ಕಾಮ್‌ಂಟ್‌ಗಳನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌: "ವೌ್‌ಟಮೇನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಗತ್‌ಯ ಅಮಕ್ಟಿನೋ 
ಆಮ್‌ಲಗಳು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಉತ್‌ಪೂದನಯನ್‌ನು ಮಾರ್‌ಪಡ್‌ಸಬಹುದು ... ಇಮಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಇತರ 
ಸಂಶಕೋಧನ್‌ಗಳನ್‌ನು ವೌವರ್‌ಸಲು ಕಷ್‌ಟವಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಕೊರತ್‌ ಅಥವಾ ಅಧಕವಾಗ್‌ರುವ ನ್‌ರ್‌ದೆಷ್‌ಟ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಮ ನಕೇರವಾಗ್‌ ಅಂಗಾಂಶದ ಮೇಲ್‌ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುತ್‌ತದಕ ಎಂದು ಭಾವೌಸಬಾರದು. 
ನಯಕೋಪ್‌ಲಾಸ್‌ಟ್‌ಕ್‌ ಬದಲಾವಣ* ನಡ್‌ಯುತ್‌ತದ್‌" (ಪುಟ 401). ಇದು ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ಲಭ್‌ಯವೌರುವ ಡೇಟಾದ 
ನೌರಾಕರಣಕೆಯಾಗ್‌ದ್‌ೆ. ಕಾರ್‌ಖಾನಕೆಯ ತೃಪ್‌ತ್‌ಕರ ಅಥವಾ ಅತೃಪ್‌ತ್‌ಕರ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಯು ಅದಕ್‌ಕ್‌ 
ಸರಬರಾಜು ಮಾಡ್‌ದ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಸಾಮರಸ್‌ಯ ಅಥವಾ ಅಸಂಗತತ್‌ಯಕತೊಂದ್‌ಗ* ಯಾವುದೇ ಸಂಬಂಧವನ್‌ನು 
ಹಕೊಂದೌರಬಾರದು ಎಂದು ಹೇಳುಮದಕ್‌ಕ್‌ ಸಮಾನವಾಗ್‌ದಕ. 


"ಗೇರೇನ್‌ಸ್‌ಟಕ್ರಿನ್‌ (1947) ಸರ್‌ಯಾಗ್‌ ಎಚ್‌ಚರ್‌ಸ್‌ದಂತ್‌ ಈ ಸಂಶಫೋಧನ್‌ಗಳ ಮಕೇಲ* 
ಮನುಷ್‌ಯನ್‌ಗ್‌ ಕೆಲಮ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ತಡಗಟ್‌ಟುವ ಆಹಾರವನ್‌ನು ರೂಪ್‌ಸುಮದು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ಅಕೂಲ್‌ಕವಾೂಗ್‌ದ್‌" ಎಂದು ಕೌಡ್‌ರ್‌ ಬರ್‌ಯುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಸಕೇರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌: "ಒಂದು ವೌಷಯಕ್‌ಕ್‌ 
ಮಾನವನ ಜೀವೌತಾವಧೌಯು ಇಮಗಳ್‌ಗ್‌ಂತ ಹಕಚ್‌ಚು ಉದ್‌ದವಾಗ್‌ದಕೆ. ಇಂತಹ ಕೂಲ್‌ಪನ್‌ಕ 
ಆಹಾರಕ್‌ರಮವನ್‌ನು ಅನುಸರ್‌ಸುವ ಪ್‌ರಾಯಕೋಗ್‌ಕ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ಹಲಮ ವರ್‌ಷಗಳವರಕಿಗ8 
ಕೂರ್‌ಯಸೂಧ್‌ಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಕ್‌ಲಮ ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸುಮಾರು ಕಾಲು ಶತಮಾನದವರ್‌್‌ಗ್‌, 
ಕಾೂರ್‌ಸೌನಕೋಜಕ್‌ನ್‌ಸಸ್‌ನಲ್‌ಲನ ಸುಪ್‌ತ ಅವಧೌಯ ಅವಧ್‌ಗಳು" (ಪು. 401). 
ಅದಕೇನಕೇ ಇದ್‌ದರೂ, "ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ದೀರ್‌ಘಾವಧೌಯ ಕಡ್‌ಮಕ ಆಹಾರಮ ಹಲವಾರು ರೇತ್‌ಯ 
ಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಗ್‌ಡ್‌ಡ್‌ಗಳ ಸಂಭವವನ್‌ನು ಖಂಡ್‌ತವಾಗ್‌ ಕಡ್‌ಮ* ಮಾಡುತ್‌ತದ*" (ಪು. 429). 


"ಲಭ್‌ಯವ್‌ರುವ ಡೇಟಾಮ ಮುಖ್‌ಯವಾಗ್‌ ಗೌಡ್‌ಡಕಿಗಳ ಸಂಭವಕ್‌ಕ್‌ ಸಂಬಂಧ್‌ಸ್‌ದಕೆ ಮತ್‌ತು ಅಲ್‌ಲ 
ಅವರು ಪ್‌ರೂರಂಭ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ ಅವರ ಬತ3ಿಳವಣ್‌ಗಕಯ ದರ. ಕೆಲಮ ನೌದರ್‌ಶನಗಳು 
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ನಮ್‌ಮ ಜ್‌ಇಾನದ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಚೌಕೌತ್‌ಸಕ ಕ್‌ರಮಗಳನ್‌ನು 
ಆಧಾರವಾಗ*ಟ್‌ಟುಕೊಳ್‌ಳಲು ಆಹಾರದ ಅಂಶಗಳೌಂದ ಯಾವ ಬಕಳವಣ್‌ಗಕಯನ್‌ನು ಮಾರ್‌ಪಡ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌್‌ 
ಎಂಬುದಕ್‌ಕ್‌ ಸಾಕಷ್‌ಟು ಪುರಾವ*ಗಳೌಲ್‌ಲ”" (ಪು. 402). ಕೌಡ್‌ರ್‌ಗ್‌ ಗ3ಡ್‌ಡ್‌ಗಳ ಸಂಭವವನ್‌ನು ಕಡ್‌ಮ್‌ 
ಮಾಡಲು ಆಸಕ್‌ತ್‌ಯಲ್‌ಲ ಎಂದು ನಮಗ* ತೋರುತ್‌ತದಕೆ; ಅವರು ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ 
ಚಕ್‌ತ್‌ಸಕೆಗಾಗ್‌ ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಕ ಕ್‌ರಮಗಳನ್‌ನು ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ಯುವ ಸಮಸ್‌ಯಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದು 

ನಮ್‌ಮ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳನ್‌ನು ಸರ್‌ಪಡ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ಅಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಕಲಮ 

ಕಾಲ್‌ಪನ್‌ಕ ಮಾತ್‌ರ್‌ ಅಥವಾ ಇತರ ಸಂಸ್‌ಥಗಳ ಮೂಲಕ. 


ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ನ ನಜವಾದ ಕಾರಣಗಳನ್‌ನು ವ್‌ಜ್‌ಇಾನ್‌ಗಳು ಯಾವಾಗ ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲ್‌ 

ಗ್‌ರಹ್‌ಸುತ್‌ತಾೂರ್‌ ಎಂಬುದು ಕುತೂಹಲಕಾರ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌. ಇಲ್‌ಲ್‌ಯವರ್‌ಗ್‌ ಅವರು ಸುಮಾರು 400 
"ಕಾರ್‌ಸ್‌ನಕೋಜಕೆನ್‌ಕ್‌ ಏಜಕ್‌ೌಂಟ್‌ಗಳನ್‌ನು" ಕಂಡುಹೌಡ್‌ದ್‌ದ್‌ದಾರಕ್‌, ಅದರ ಬಗಗ ಕೌಡ್‌ರ್‌ ಹಹೇಳುತ*ತಾರ*: 
"ಪ್‌ರಾಯಶಃ ಒಂದು ಶೇಕಡಾಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಕಡ್‌ಮಕ ಕಯಾನ್‌ಸರ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ವ್ರೈದ್‌ಯರು ಎದುರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ರುವ 
ನಜವಾದ ಕಾರ್‌ಸೌ್‌ನಕೋಜಕೆನ್‌ಗಳು ಅಥವಾ ಕೂರ್‌ಸ್‌ನಕೋಜಕ್‌ನ್‌ಗಳ ಸಂಯಕೋಜನ*ೆಯನ್‌ನು ಕಂಡುಹೌಡೌಯಬಹುದು" (ಪುಟ 
ಇದರ ವೌರುದಧ ನಾಮ ಈಗಾಗಲೇ ನೋಡ್‌ದ್‌ದೇವ್‌ "ಸಾಮಾನ್‌ಯ” (ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ) ಆಹಾರಮ 
100 ರಲ್‌ಲ್‌ 80 ರಲ್‌ಲ್‌ 80 ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌-ಮುಕ್‌ತ ಇಲ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಇನ್‌ನಕೊಂದು ಪ್‌ರಕರಣದಲ್‌ಲ್‌ 
198 ರಲ್‌ಲ್‌ 150 ರಲ್‌ಲ್‌ ಗಡ್‌ಡಕಗಳನ್‌ನು ಉತ್‌ತೇಜ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ.ಆ ಆಹಾರದ ಭಾಗಶಃ ನ್‌ರ್‌ಬಂಧಮ 
ಆ 150 ಗೌಡ್‌ಡ*ಗಳನ್‌ನು 38 ಕ್‌ಕ್‌ ಇಳ್‌ಸ್‌ತು; ಅದರ ಪಡ್‌ತರೇಕರಣಮ ಇಡೇ ರಾಷ್‌ಟ್‌ರಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಆವರ್‌ತನವನ್‌ನು ಗಣನೀಯವಾಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಬಂಧ್‌ಸುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗೌಕ 
ಪಕೋಷಣಕ್‌ಯಂದ ಅದರ ಬದಲ್‌ಗ್‌ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಬ3ಳವಣ್‌ಗಯನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ತಡ್‌ಯುತ್‌ತದ್‌.ಕೌಡ್‌ರ್‌ ಈಗ ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪೋಷಣಕೆಯನ್‌ನು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಅನ್‌ನು ಎದುರ್‌ಸುವ 
ಸಮಸ್‌ಯತಗ್‌ ಉತ್‌ತರವ್‌ೆಂದು ಪರೌಗಣ್‌ಸುತ್‌ತಾೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ವೌಯರ್‌ಥವಾಗುಮದನ್‌ನು ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌ 
ಎಂದು ನ್‌ರೇಕ್‌ಷ್‌ಸಬಹುದು ಎಲ್‌ಲಾ ಇತರ ಕಾರ್‌ಸ್‌ನಕೋಜಕನ್‌ಗಳ ನೌಷಪ್‌ರಯಕೋಜಕ 

ತನ್‌ಖಕೆಯ ಮೇಲ್‌ ಅವನ ಸಮಯ, ಬದಲಾಗ, ಅವನು ತನ್‌ನ ಇತರ ಕಾರ್‌ಸ್‌ನಕೋಜಕ್‌ನ್‌ಕ್‌ ಅಂಶಗಳ 
ನಡುವ್‌ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌, ದೋಷಯುಕ*ತ ಪೋಷಣಕಯ ಏಕೈಕ ಕಾರಣವನ್‌ನು ಇರಿಸಲು ಸ್‌ದ್‌ಧವಾಗ್‌ಲ್‌ಲ, 
ಅವನು ಅದನ್‌ನು ಕೇವಲ "ಮಾರ್‌ಪಡ್‌ಸುವ' ಅಂಶವೆಂದು ಕರ್‌ಯುತ್‌ತಾನ್‌ ಮತ್‌ತು ಆಧೂರರಹ್‌ತ ವಾದಗಳೌಂದ ಅದನ್‌ನು 
ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ಕೋಶಗಳ ನಡವಳ್‌ಕೆಯಂದ ಇನ್‌ನೂ ಗೊಂದಲಕ್‌ಕೊಳಗಾದ ಅವರು ಬರ*ಯುತ್‌ತಾರ* (ಪುಟ 43): 


"ಅವರು ಅರ್‌ಸ್‌ಟಾಟಲ್‌ ಅಥವಾ ಡಾರ್‌ವ್‌ನ್‌ ಎಂದು ಹೇಳದಯಕೇ ಹಕೋಗುತ್‌ತದ್‌ 
ಇಂದು ನಮ್‌ಮಕಸೊಂದ್‌ಗ್‌ದ್‌ದರು, ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಕೋಶಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನಮಗ್‌ ತ್‌ಳೌದ್‌ರುವಂತ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅವರ ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ನಡವಳ್‌ಕೆಯ ವೌವರಣಕಯನ್‌ನು ಒದಗ್‌ಸುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಸಂಗತೌಗಳನ್‌ನು 
ಒಟ್‌ಟುಗೂಡ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಬಹುಶಃ ಮುಂಬರುವ ವರ್‌ಷಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಇದನ್‌ನು ಮಾಡಲಾಗುಮದು 
ಮತ್‌ತು ನಾಮ ಇಷ್‌ಟು ದೌನ ಏಕ್‌ ಕುರುಡರಾಗ್‌ದ್‌ದೇವ್‌ ಎಂದು ನಾಮ ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯ ಪಡುತ್‌ತ್‌ೇವಕೆ. ಈ 
ಮಧಯ? ನಾಮ ಅಲ್‌ಲ್‌ ಇಲ್‌ಲ್‌ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಪ್‌ರಗತ್‌ಯ ಕಲ್‌ಕೆಯನ್‌ನು ನೌಲ್‌ಲೌಸುತ*ತೇವ*." ಆದರ* 
ಇಲ್‌ಲ್‌ ಅರೌ್‌ಸ್‌ಟಾಟಲ್‌ ಅಥವಾ ಡಾರ್‌ವ್‌ನ್‌ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ನಾನು ಸೂಚ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕೆ. ಕೌಡ್‌ರ್‌ 
ತನ್‌ನ ಪ್‌ರಯಕೋಗೂಲಯದ ಮೌತ್‌ಯಂದ ಹೊರಬರಲು ಸಾಕು ಮತ್‌ತು, ಒಂದು ಕ್‌ಷಣ ತನ್‌ನ 
ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವವನ್‌ನು ಮರತು, ಅವನ ಕಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ಕಡಕಗ್‌ ನ್‌ರ್‌ದೇಶ್‌ಸಲು 
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ನಕ್‌ಷತ್‌ರಗಳು, ಸೂರ್‌ಯ, ಚಂದ್‌ರ, ಮರಗಳು ಮತ್‌ತು ಹೂಮಗಳು, ಮಾನಸ್‌ಕವೂಗ್‌ ತಮ್‌ಮ ರಹಸ್‌ಯಗಳ್‌ಗ್‌ 
ಧುಮುಕುಮದು ಮತ್‌ತು ಇಡೇ ಪ್‌ರಪಂಚಮ ಯಾವ ನೌಖರವಾದ ಕ್‌ರಮಬದ್‌ಧತ್‌ಯಕಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಸುತ್‌ತುತ್‌ತದ್‌ 
ಎಂಬುದನ್‌ನು ಗ್‌ರಹ್‌ಸಲು. ಯಾಮದಕೇ ವೌಜ್‌ಜಾನ*್‌ ಆ ಜಗತ್‌ತನ್‌ನು ನಾಶಪಡ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಅದರ 

ಬದಲಾಗ್‌ ತನ್‌ನದೇ ಆದ ಪ್‌ರಪಂಚವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಮ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಕೇ? ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ಗಳು ತಮ್‌ಮ ಬ್‌ರಕೆಡ್‌, 
ಅಮಕ್ರಿನೋ ಆಮ್‌ಲಗಳು, ಕೃತಕ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ಸಂಶ್‌ಲಕೀಷೌತ ಲವಣಗಳಸೊಂದ್‌ಗ್‌ 

ತಮ್‌ಮದಕೇ ಆದ ನ್‌ರ್‌ಮಾಣದ ಜಗತ್‌ತನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌರುವ ಆ ದೇಶವನ*ನು, ಆ ಚಲಿಸುವ ಜಗತ*ತನ್‌ನು 
ನಾಶಪಡ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಮಾನಮೇಯತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌದ್‌ದಾರ*. ಈ ಸಾಲುಗಳನ್‌ನು ಓದ್‌ದ ನಂತರ, 


ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ಗಳು ಇನ್‌ನೂ ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ವಂತ ಜ್‌ಜಾನವನ್‌ನು ಭೂಮ*ಯ ಸ*್‌ವಭಾವದ ಬುದ್‌ಧೌವಂತ್‌ಕಯ 
ಮಕೇಲ್‌ ಇರ್‌ಸುತ್‌ತಾೂರಕೆಯಕೇ ಎಂದು ತೌಳೌಯಲು ಆಸಕ್‌ತ್‌ದಾಯಕವಾಗ್‌ದಕ. 


ಕೌಡ್‌ರ್‌ಯು ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ಗೌಡ್‌ಡ್‌ಗಳ ಸ್‌ವಾಭಾವೌಕ ಕಣ್‌ಮರ*ಯಾಗುವ ಹಲವಾರು 
ಪ್‌ರಕರಣಗಳನ್‌ನು ವೌವರ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಂತೌ್‌ಮವಾಗ್‌ ಈ ಈೌಳಗೌನ ತೇರ್‌ಮಾನಗಳನ್‌ನು 
ತೌಗಿದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದ್‌ (ಪು. 545): 


"1. ಕೆಲಮ ಸಣ್‌ಣ ಪ್‌ರಾಥಮ್‌ಕ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ಗಳು ಸಾಂದರ್‌ಭೌಕವಾಗ್‌ ದಕೊಡ್‌ಡದಾಗ್‌ ಕಾಣ್‌ಸೌಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವ್‌ 
ಸ್‌ತನ, ಪ್‌ರಾಸ್‌ಟಕೇಟ್‌ ಮತ್‌ತು ಗರ್‌ಭಾಶಯದಲ್‌ಲ್‌ನ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಗಳು. ಇಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹಲಮ 
ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧೌಯಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ವರ್‌ಷಗಳವರ್‌ಗ್‌ ಸುಪ್‌ತವಾಗ್‌ರುತ್‌ತವ್‌ ಅಥವಾ ಸ್‌ವಯಂಪ್‌ರಕೇರೌತವಾಗ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಹೌಮ್‌ಮಕ್‌ಟ್‌ 


"2. ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ* ತಾತ್‌ಕಾಲ್‌ಕ, ಉತ್‌ತಮವಾಗ್‌ ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ ಹೊಂದದ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ಗಳ 
ಗಾತ*ರದಲ್‌ಲ್‌ ಬದಲಾವಣಕ್‌ಗಳು ವೌರಳವಾಗ್‌ ಕಂಡುಬರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ಕೋಶಗಳು ಮತ್‌ತು 


ಸ್‌ಟ್‌ರೋಮಾದ ಪರ್‌ಮಾಣದ ಮಕೀಲಕ* ಪರಿಣಾಮ ಬರುವ ಅನೇಕ ಅಂಶಗಳ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಯಂದ 
ಇಮಗಳನ್‌ನು ತರಬಹುದು. 


"3. ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ಗಡ್‌ಡಕಗಳ ಪ್‌ರಕಾರದಲ್‌ಲ್‌ ವೌವರ್‌ಸಲಾಗದ ಬದಲಾವಣಕ್‌ಗಳು 
ಸೂಂದರ್‌ಭೌಕವಾಗ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ಕಾರಣವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಸಂಭವ್‌ಸುತ್‌ತವರೆ. 


"4. ಕಣ್‌ಮರಕೆಯಾದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಹಲವಾರು ಉದಾಹರಣಕ್‌ಗಳ್‌ವ್‌್‌ 
ಮಕ್‌ಕಳಲ್‌ಲ್‌ ನ್‌ಯೂರಕೋಬ್‌ಲಾಸ್‌ಟಳೊಮಾಗಳು. ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಲಮ ಅಜ್‌ಇಾತ ಕಾರಣಗಳ್‌ೌಗಾಗ್‌ 


ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ಕೋಶಗಳ ಪ್‌ರಗತ್‌ಪರ ವೌಯತ್‌ಯಾಸದಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಪರಸ್‌ಪರ ಸಂಬಂಧ ಹಕೊಂದ*ದ*. 


"5, ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ಗಳ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಹೌಂಜರ್‌ತದ ಕಲಮ ಪರ್‌ಶೇಲ್‌ಸ್‌ದ ಪ್‌ರಕರಣಗಳು ಹಳೊಂದ್‌ವಕ್‌ 
ನ್‌ಡ್‌ದ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ಗ್‌ ಕಾರಣವೆಂದು ಹೇಳಲಾಗದು ಎಂದು ವೌವರ್‌ಸಲಾಗ್‌ದಕ. 
ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌, ಕಲಮ ರೇತೌಯ ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಅತ್‌ಯಂತ ಅಪರೂಪದ ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಶಾರೇರ್‌ಕ ಕಾರ್‌ಯವೌಧೂನಗಳೌಂದ ನ್‌ಯಂತ್‌ರ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತವ್‌." 


ರಕೋಗ್‌ಯ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಅಭ್‌ಯಾಸದಲ್‌ಲ್‌ ಕಲಮ ಆಕಸ್‌ಮ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಅಗ್‌ರಾಹ್‌ಯ ಬದಲಾವಣ್‌ 
ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌ೆ, ಗ್‌ಡ್‌ಡ್‌ಗಳ ಸ್‌ವಾಭಾವೌಕ ಹೌಂಜರ್‌ಕ್‌ಗ್‌ ಕಾರಣವೇನು? ಯಶಸ್‌ವ್‌ಗ್‌ ಒಂದೇ ಒಂದು 
ವೌಧಾನವೌರಬಹುದು 
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ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ೆ. ಗೆಡ್‌ಡಯನ್‌ನು ಮಕೊದಲು ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ್‌ಂದ 


ವಂಚ್‌ತಗತಳೊಳ್‌ಸಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಅದನ್‌ನು ಅಕ್‌ಷರಶಃ ಹಸ್‌ವ್‌ನ್‌ಂದ ಸಾಯ*ಸಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ 
ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಸೇವನ*ಯನ*ನು ಕನ್‌ಷ್‌ಠಕ್‌ಕ್‌ ತಗ್‌ಗ್‌ಸಬಕೇಕು. ಅವಶ್‌ಯಕತ್‌ಯ ಸಂದರ್‌ಭದಲ್‌ಲ್‌, 


ಸೂಮಾನ್‌ಯ ಕಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಸಹ ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಅವಧ್‌ಗಕ ಅರ*-ಹಸೌ್‌ವೌ್‌ನ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಇರ್‌ಸಬಹುದು. 
ಗ್‌ಡ್‌ಡಯ ಕಣ್‌ಮರ್‌ಯಾದ ನಂತರ ಅವರು ಸುಲಭವಾಗ್‌ ತಮ್‌ಮ ಹ್‌ಂದ್‌ನ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಪುನಃಸಪ್‌ಥೂಪ್‌ಸಬಹುದು. 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸುವ ಶ್‌ರಮ ಮತ್‌ತು ವ್‌ಚ್‌ಚ 
ಶೇರ್‌ ಪೇಸ್‌ಟ್‌ ಬಟ್‌ಟರಕ ಬಕೇರೇನೂ ಇಲ್‌ಲ 


ನಾಮ ಈಗಾಗಲೇ ನೋೋಡ್‌ದಂತ್‌, ನಜವಾದ ಮನುಷಯ ಕೇವಲ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ್‌ಂದ ಬದುಕುತ*ತಾನ*. 
ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಸೇವೌಸುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು ಮತ್‌ತು ಪಾನೀಯಗಳು ಗುರ್‌ಯ*ಲ್‌ಲದ* ಕಳ್‌ದುಹಕೋಗ್‌ವರೆ. 
ಅವರ್‌ಗ್‌ ಖರ್‌ಚು ಮಾಡ್‌ದ ಹಣ ವ್‌ಯರ್‌ಥವಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಮೊದಲ ನನೋಟದಲ್‌ಲ್‌ ಈ ಹೇಳ್‌ಕಯು 
ನಂಬಲಾಗದಂತೌರಬಹುದು, ಆದರ್‌ ಇದು ಸರಳವಾದ ಸತ*್‌ಯವಾಗ್‌ದಕ, ನನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ಅನುಭವದಂದ ನಾನು 
ಪಡ*ದ ಪುರಾವ್‌. 


ಆರಂಭದಲ್‌ಲ್‌, ನಾಮ ಹಚ್‌ಚೌಸಬಕೀಕು ಎಂದು ಭಾವ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೇವ್‌ 
ನಾಮ ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ಬಳಕ್‌ಯನ್‌ನು ಕಡೌಮ*ೌ ಮಾಡ್‌ದಂತ್‌ಯಕೇ ಅದೇ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ 
ಕಚ್‌ಚಾ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಸೇವನೆಯು ನಾಮ ತಪ್‌ಪಾಗ್‌ ಗ್‌ರಹ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೇವಕೆ. ಆರಂಭ್‌ಕ ಅವಧೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ದೇಹಮ ಅನುಭವ್‌ಸ್‌ದ ನರಂತರ ನಷ್‌ಟವನ್‌ನು ಪುನಃಸ್‌ಥೂಪ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಸಕ್‌ರೌ್‌ಯ ಕೋಶಗಳ ತಾಜಾ 
ಪೂರಕಗಳಕೊಂದೌಗ* ಅಮಗಳನ್‌ನು ಬಲಪಡ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ಅಂಗಗಳನ್‌ನು ಪುನರ್‌ನ್‌ರ್‌ಮ್‌ೌಸಲು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ್‌ಗ್‌ ಸಾಕಷ್‌ಟು ಬಕೇಡ್‌ಕ್‌ಯ್‌ದ್‌ದರೂ, ನಂತರ ಬಕೇಡ್‌ಕೆಯು ಸ್‌ಥೌರವಾಗ್‌ 
ಕಡ್‌ಮಕೆಯಾಯ್‌ೇತು. 


ನಮ್‌ಮ ಮಗಳು ಅನಾಹ್‌ತ್‌ ಸೇವೌಸ್‌ದ ಅಲ್‌ಪ ಪ್‌ರಮಾಣದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ನೋಡ್‌ ನಮಗೂ 
ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯವಾಯ್‌ತು. ಆಕೆಯ ತಾಯ*ಯು ಅಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕತ್‌ಯ ಭಯದ್‌ಂದ ಅವಳನ್‌ನು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ತ್‌ನ್‌ನುವಂತ್‌್‌ 
ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಳು, ಆದರ* ಮಗು ಹಾಗ್‌ ಮಾಡಲು ನೌರಾಕರೌಸ್‌ತು. ಕ್‌ರಮಕೇಣ, ಕಚ್‌ಚಾ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ 
ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಮತ್‌ತು ಸ್‌ರ್‌ಧೂನ್‌ಯಗಳು ಅತ್‌ಯುನ್‌ನತ ಗುಣಮಟ್‌ಟದ ಅತ್‌ಯಂತ ಕೇಂದ್‌ರೇಕೃತ 
ಪೋಷಕಾಂಶಗಳಾಗೌವ* ಮತತು ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು ಸಣ್‌ಣ ಪ್‌ರಮಾಣಮ ನಮ್‌ಮ ದೀಹದ 
ಅಗತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಪೂರಕ್ತಿಸುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ನನಗ್‌ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಯ್‌ತು. ಅದಕ*ಕಾಗೌಯಕೇ 
ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ಮಗು ತನ್‌ನ ಇಚ್‌ಛ್‌ಗ್‌ಂತ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ತ್‌ನ್‌ನಲು ಎಂದೌಗೂ ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸಬಾರದು. ಒಬ್‌ಬ 
ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ಒಂದು ತಾರೇಖ್‌ನಂದು ಅಥವಾ ದೌನಕ್‌ಕ್‌ ಒಂದು ವಾಲ್‌ನಟ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ೌ ತೌಂಗಳುಗಟ್‌ಟಲ್‌್‌ 
ಬದುಕುಮದನ್‌ನು ನಾಮ ಕೇಳ್‌ದಾಗ ಅದು ಕಾಲ್‌ಪನ್‌ಕ ಕಥಯಲ್‌ಲ. 
ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಊಟದ ಪ್‌ಲಕೇಟ್‌ಘುಲ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸೇವೌಸಬಹುದು, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ 
ಅವರು ಪದದ ಪೂರ್‌ಣ ಅರ್‌ಥದಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದ ಪಫೋಷಣ್‌ಯನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
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ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ತಮ್‌ಮ ಸರದೌಯಲ್‌ಲ್‌ೌ ಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ 
ಹುಲ್‌ಲನ್‌ನು ಸಕೇವ್‌ಸುತ್‌ತವಕೆ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಆ ಹುಲ್‌ಲು ಒರಟ್‌ನೌಂದ ಕೂಡ್‌ದಕಿ; 
ಅದರಲ್‌ಲ್‌ರುವ ನಕ್ರಿಜ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಚದುರ್‌ದ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಬಹಳ ವ್‌ರಳ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ರುತ್‌ತವ್‌. 


ಆ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು ತಮ್‌ಮ ಕರುಳನ್‌ನು ದ್‌ನಕ್‌ಕ್‌ ಹಲವಾರು ಬಾರ್‌ ಒರಟಾದ ದ್‌ರವ್‌ಯರಾಶ್‌ಯನ್‌ನು 
ಖಾಲ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತವ್‌ೆ, ಆದರ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ದ್‌ನಕ್‌ಕ್‌ ಒಂದು ಚಲನೆಯ 
ಅಗತ್‌ಯವನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಅತ್‌ಯಾದ ವಾಯು, ಮಲದಲ್‌ಲ್‌ ಹಣ್‌ಣುಗಳ ಜೀರ್‌ಣವಾಗದ 
ಅವಶೇಷಗಳ ಉಪಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ ಮತ್‌ತು ದ್‌ನಕ್‌ಕ್‌ ಒಂದಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಹಹಚ್‌ಚು ಬಾರ್‌ ಮಲಕ್‌ಕ್‌ ಹೋಗಲು 
ಬಕೇಡ್‌ಕೆಯು ಅತ್‌ಯಾಗ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಲಕ್‌ಷಣಗಳಾಗ್‌ವಕೆ, ಇದು ಸಮಶ್‌ೇತಕೋಷ್‌ಣ ಕಚ್‌ಚಾ 
ತೌನ್‌ನುವವರು ಖಂಡ್‌ತವೂಗೌ್‌ಯೂ ತಪ್‌ಪ್‌ಸಬಕೇಕು. ನಾನು ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಹಣ್‌ಣುಗಳ 
ಪ್‌ರಮಾಣಮ ಹಣ್‌ಣನ್‌ನು ಇಷ್‌ಟಪಡುವ ಯಾಮದಕೇ ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ಸಕೇವ್‌ಸುಮದಕ್‌ಕ್‌ೌಂತ 
ಹಚ್‌ಚ್‌ಲ್‌ಲ. ಇದಕ್‌ಕ್‌ ನಾನು ದೌನಕ್‌ಕ್‌ ಒಂದು ಪ್‌ಲಕೀಟ್‌ಫುಲ್‌ ಕಾರ್‌ನ್‌ ಸಲಾಡ್‌ ಅನ್‌ನು ಸಕೇರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕಿ, 
ಇದು ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಕೊರತ್‌ಯ್‌ಂದಾಗ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ-ತ್‌ನ್‌ನುವವರಲ್‌ಲ್‌ 
ಇರುವ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾೂಂಶದ ಅಂತರವನ್‌ನು ಮುಚ್‌ಚಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್‌ತದಕೆ. ಈ ಸರಳ ದರದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು 
ಹೌಂದ ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ಎಲ್‌ಲಾ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಕ್‌ಕ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಸ್‌ಥಳವ್‌ೌಲ್‌ಲ. 


ಇಡೀ ಪ್‌ರಪಂಚಮ ಇದ್‌ದಕ್‌ಕ್‌ದ್‌ದಂತ್‌ ತನ್‌ನ ಪ್‌ರಜ್‌ಇಿಗ್‌ ಬಂದು ಪೋಷಣಕೆಯ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕ 
ನೌಯಮಗಳನ್‌ನು ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡರ್‌ ಚೌತ್‌ರ ಏನಾಗುತ್‌ತದೌ? ಹಣ್‌ಣ್‌ನ ಉತ*ಪಾದನ*ಯು ಅದರ 
ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಮಟ್‌ಟದಲ್‌ಲ್‌ಯಕೇ ಉಳ್‌ದ್‌ದ್‌ದರೂ, ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಗ್‌ ದೌನಕ್‌ಕ್‌ ಒಂದು 
ಪ್‌ಲಕೇಟ್‌ಘುಲ್‌ ತರಕಾರ್‌ ಅಥವಾ ಕಾರ್‌ನ್‌ ಸಲಾಡ್‌ ಅನ್‌ನು ಅನುಮತ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ ಮತ್‌ತು ಇಡೇ 
ಪ್‌ರಪಂಚದ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಬಕೇಡ್‌ಕೆಗಳನ್‌ನು ಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಪೂರ್ತಿಸ್‌ದ ನಂತರ, ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಅನಗತ್‌ಯ ಹ್‌್‌ಚ್‌ಚುವರ್‌ಯಾಗ್‌ ಉಳ್‌ಯುತ್‌ತವಕೆ. ಸಕ್‌ಕರ್‌, ಚಹಾ, ಕಾಫ್‌, ಕೋಕೋ, 
ಆಲ್‌ಕೊಹಾಲ್‌ಯುಕ*ತ ಮತ್‌ತು ಆಲ್‌ಕಕೊಹಾಲ್‌ಯುಕ್‌ತವಲ್‌ಲದ ಪೂನೇಯಗಳು, ತಂಬಾಕು, ಮಾರ್‌ಗರ್‌ನ್‌, 
ಹಾಗಕೆಯತೇ ಇಂದು ಸೇವೌಸುವ ದ್‌ವೌದಳ ಧಾನ್‌ಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಧಾನ್‌ಯಗಳ ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನ ಭಾಗ. 


ಎಲ್‌ಲಾ ನಂತರ, ಈ ಎಲ್‌ಲಾ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಕ್‌ಕ್‌ ಏನಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ಈಗ ನೋಡೋಣ 
ಅದು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಸಕವೌಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಇದು ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಮೂರು ವೌಧಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ವ್‌ಲೇವಾರ್‌ಯಾಗ್‌ದಕ್‌. 


1.ವೌಶೇಷ ಕೋಶಗಳ ಪೂರಕ ಕೊರತ್‌ಯಂದಾಗ್‌, ದೌ 
ನೌಜವಾದ ಮನುಷಯ ತನ್‌ನ ಅಂಗಗಳು ಮತ್‌ತು ವ್‌ೌಯವಸ್‌ಥಕೆಗಳ ಕನ್‌ಷ್‌ಠ ಪ್‌ರಮಾಣವನ್‌ನು 
ಕೂಪಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ್‌ೌಂದ ರೂಪುಗಕೊಂಡ ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ಪರಾವಲಂಬ್‌ 
ಕೋಶಗಳ ಉಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯನ್‌ನು ಸಹ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳಲು ನ್‌ರ್‌ಬಂಧವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ರುತ್‌ತಾನರೆ. 


2.ಅಗಾಧ ಪ್‌ರಮಾಣದ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯ ಸಕೀವೌಸುತ*ತಾನ*. 
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3. ವಯಕ್‌ತೌಯು ಕೇವಲ ಒಂದು ದೇಹವನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ದ್‌ದಾನಯಕೇ ಅಥವಾ ಅವನು ಎರಡು 
ದೇಹಗಳ ಸಂಯಳೋಜನ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ದರೂ (ಅವನ ತುಲನಾತ್‌ಮಕ ತ್‌ಳ್‌ಳಗ್‌ ಅಥವಾ ಗಟ್‌ಟ್‌ತನದ್‌ಂದ 
ತೋರ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟಂತ್‌), ವ್‌ಯಸನದ ಮೂಲಕ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ ಆಹಾರದ 
ಅನಗತ್‌ಯ ಭಾಗ ಮತ್‌ತು ಇದು ಜೀವಕೋಶಗಳ ಸಮ್‌ಮಳನ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಮೇರ್‌ದಕೆ, ಸರಳವಾಗ್‌ 
ಸುಟ್‌ಟುಹೋಗುತ*ತದ* ಮತ್‌ತು ವೌವೌಧ ಚಾನಲ್‌ಗಳ ಮೂಲಕ ದಕೇಹವನ್‌ನು ಬೌಡುತ್‌ತದಕೆ. ಹೇಗ* 
ವ್‌ಯರ್‌ಥವಾೂಗುವ ಆಹಾರದ ಪ್‌ರಮಾಣಮ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಒಟ್‌ಟು ಸೇವನೆಯ ದಕೊಡ್‌ಡ 
ಪ್‌ರಮಾಣವನ್‌ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ದಕ. 


ಪ್‌ರಶ್‌ನಯ ಅತ್‌ಯಂತ ಶೋಚನೇಯ ಅಂಶವ್‌ಂದರ್‌ ವೌಶೇಷ ಕೋಶಗಳು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ 
ಪಕೋಷಕಾಂಶಗಳ್‌ಂದ ಪಡಯುವ ಹಚಚನ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಒಡ್‌ಯಲು, ರಕ್‌ತಪ್‌ರವೂಹಕ್‌ಕ್‌ ಹೇರ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು, ಸುಗಮವಾಗ್‌ ಕ್‌ಲಸ 
ಮಾಡಲು ವೌಯಯ್‌ಸುತ್‌ತವಕೆ. ವೌಸರ್‌ಜನಾ ಅಂಗಗಳ ಮತ್‌ತು ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ಹಾನ್‌ಕಾೂರಕ 
ಪರೌಣಾಮಗಳನ್‌ನು ದೇಹದ್‌ಂದ ಹಕೊರಹಾಕಲು. ಉದಾಹರಣಕಗಕ, ದೌನವೌಡೇ ನೌರಂತರವಾಗ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುಮದರ್‌ಂದ, ಸಕ್‌ರೌ್‌ಯ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ವೌಶ್‌ರಾಂತೌಗ* ಅರ್‌ಹವಾಗ್‌ವಕೆ; ಬದಲಾಗ್‌, 
ಅವರು ದೌನದ ವೌರಾಮದವರಕಿಗ* ಹಾಸ್‌ಗಯಲ್‌ಲ್‌ ಟಾಸ್‌ ಮಾಡಲು ನ್‌ರ್‌ಬಂಧವನ್‌ನು 
ಹಕೊಂದ್‌ೌರುತ್‌ತೂರ್‌, ಇದರೌಂದಾಗ್‌ ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ದುರಾಸಕಿಯ*ಂದ ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸಲಾದ 
ಹಚ್‌ಚುವರ್‌ ಕ್‌ಯಾಲಕೊರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಜೀವ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಹಕೊರಹಾಕುತ*್‌ತಾರ*. 


ಹೌಂದಕೆ, ನನಗ್‌ ಹಕೊಟ್‌ಟಕೆಬಾಕತನ ಮತ್‌ತು ಮಾಂಸದ ಚಟವನ್‌ನು ಅಸಾಮಾನ್‌ಯ 
ಮಟ್‌ಟಕ್‌ಕ್‌ ನೇಡಲಾಯ*ತು. ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ, ನನ್‌ನ ಜೀವನದುದ್‌ದಕ್‌ಕೂ ನಾನು 
ನೌ್‌ದ್‌ರಾಹೇನತ್‌ಯಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌. ನಾನು ಮಧ್‌ಯರಾತ್‌ರ್‌ಯ ಮಕೂದಲು ನ್‌ದ್‌ರಕಿಗ್‌ೌ 
ಹಕೋಗ್‌ದ್‌ದ್‌ ಅಥವಾ ಸೂರ್‌ಯತಳೋದಯವನ್‌ನು ನೋಡಲು ಒಮ್‌ಮ್‌ ಬೀಗನ ಎಚ್‌ಚರವಾಯ್‌ತು 
ಎಂದು ನನಗ್‌ ನನಪ್‌ಲ್‌ಲ. ಬಳಗ್‌ನ ಜಾವ ಮೂರ್‌ನಾಲ್‌ಕು ಗಂಟಕಯವರಕಗೂ ನ್‌ದ್‌ದ್‌ ಬೌಟ್‌ಟು ಎಂಟು 
ಒಂಬತ್‌ತಕ್‌ಕ್‌ ತಲ್‌ ಭೂರವಾಗ್‌ ಏಳುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌. ಅದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುಮದನ್‌ನು 
ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ ನಂತರ ನನ್‌ನ ನೌದ್‌ರಾಹೇನತೆಯು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಕಣ್‌ಮರ್‌ಯಾಯ್‌ತು, ಆದರ* 
ನಾನು ಸಂಜ ದೊಡ್‌ಡ ಭೋಜನವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸ್‌ದರಕೆ, ನಾನು ಬಳಗನ ತನಕ 
ಎಚ್‌ಚರವಾಗ್‌ರಲು ನ್‌ರ್‌ಬಂಧವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌ೆ. 2 ವರ್‌ಷದವಳಾಗ್‌ದ್‌ದಾಗ್‌ನೌಂದಲೂ ಅನಾಹ್‌ೌತ್‌ ರಾತ್‌ರ್‌ಯ 


ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಬರುವ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು ಲವಣಗಳು ಸುಳ್‌ಳು, 
ಸತ್‌ತ, ಅಸಮತಳೋಲ್‌ತ ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ಕಾೂರಕ. ಬೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು ಮುರ್‌ದ ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳು 
ಮತ್‌ತು ತಪ್‌ಪು ಇಂಧನವಲ್‌ಲ; ಅಂತಹ ಕಟ್‌ಟಡ ಸಾಮಗ್‌ರ್‌ಗಳ್‌೦ಂದ ರೂಪುಗೊಂಡ ಅನುಪಯುಕ್‌ತ 
ಜೀವಕೋಶಗಳು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜೀವಕೋಶಗಳ ಮಠೇಲ್‌ ಅನಗತ್‌ಯ ಹಕೊರ್‌ಯಾಗ್‌ದಕ. ಅಂತಹ 
ಇಂಧನದ್‌ಂದ ಪಡೆದ ಶಾಖಮ ಅತ್‌ಯಾದ ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ಕಾರಕವಾೂಗ್‌ದೆ, ಆದರ್‌ ಅದರ್‌ಂದ 
ಉತ್‌ಪತ್‌ತ್‌ಯಾಗುವ ಶಕ್‌ತ್‌ (ಮಕೋಟೌವ್‌ ಎನರ್‌ಜ್‌) ಅತ್‌ಯಾದ ಮತ್‌ತು ನೌ್‌ಷ್‌ಪ್‌ರಯಳೋಜಕವೂಗ್‌ದ್‌ರ. 
ಈ ಶಕ್‌ತ್‌ಯು ಕೆಲಸದ ಸಮಯದ ಹಳೊರಗ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯ ಮತೋಟಾರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಗುರ್‌ಯೇಲ್‌ಲದ್‌್‌ 
ಚಲ್‌ಸುವಂತ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತದ್‌ೆ; ಇದು ಹೃದಯವನ್‌ನು ಅದರ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ದರದಲ್‌ಲ್‌ ದುಪ್‌ಪಟ್‌ಟು ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಒ: 
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ಇಡೇ ಕೂರ್‌ಖಾನಕಯ ಪ್‌ರಮುಖ ಕಾರ್‌ಯವ್‌ಧೂನಗಳ್‌ಗ್‌ ತುಂಬಾ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ರುವ ಉಳ್‌ದವನ್‌ನು 
ತಳೊಂದರಕ್‌ಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಬದಲ್‌ಗ* ಅಮಗಳನ್‌ನು ದಣ್‌ದ ಮತ್‌ತು ವೌೇಯರ್‌ಥವಾಗ್‌ ಧರ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ. ನೌದರಾಹೇನತೆಯು 
ಅದರ ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಪರ್‌ಣಾಮಗಳ್‌ಗ್‌ ಒಂದು ಉದಾಹರಣಕೆಯಾಗ್‌ದ್‌. 


ಸಲಹ್‌ಯ್‌ಲ್‌ಲದ ವೈದ್‌ಯರು ಸ್‌ಥೂಲಕಾಯತೌಯನ್‌ನು ಕಡೌಮ* ಮಾಡುವ ವೌಧೂನಗಳನ್‌ನು 
ಅಭವೃದ"ಧೌಪಡೌಸೌದಾಗ ಏನಾಗುತ್‌ತದ್‌? ಅವರು ಆಹಾರದ ದಕ್ತಿನಂದ್‌ನ ಸಕವನ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ಸುತ*ತೌನ 
ನೌರ್‌ಬಂಧವನ್‌ನು ಯಕೋಜ*ಸುತ್‌ತಾರ*, ಇದರ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಅವರ ನೌಷೇಧೌತ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಪಟ್‌ಟ್‌ಯು 
ವಾಲ್‌ನಟ್‌ಸ್‌, ಬಾದಾಮ್‌, ಒಣದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌, ದೌನಾಂಕಗಳು, ಅಂಜೂರದ ಹಣಾಣುಗಳು, ಬಾಳಹಣ್‌ಣುಗಳಂತಹ ಆಹಾರದ 
ಅಗತ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶವನ್‌ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಬೇರ್‌ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರಕ, 
ಅವರು ಚ್‌ೌಕೌತ್‌ಸ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯ ತೂಕವನ್‌ನು ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸುವ ಮತ್‌ತು ದುರ್‌ಬಲಗಕೊಳ್‌ಸುವ 
ಬ್‌ಲೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಕಡೌಮ* ಮಾಡುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ಹೇಗಾಗ್‌ ಅವರ ಆರೋಗ*ಯವನ್‌ನು ಗಂಭೇರವಾಗ* 
ದುರ್‌ಬಲಗಳೊಳ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಅಂತಹ ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸೌದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಕಡ್‌ತದ್‌ಂದ, ಸುಳ್‌ಳು 
ಮನುಷ್‌ಯ ಅದರ ಕಲಮ ಹ್‌ಚ್‌ಚುವರ್‌ ಇಂಧನವನ್‌ನು ಕಳೌದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂನಕೆ, ಆದರ್‌ ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗಕ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ನೌರ್‌ಬಂಧದೌಂದ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಕ್‌ಲಮ ಅತ್‌ಯಂತ ಅಗತ*ಯವಾದ 


ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ್‌ೌಂದ ವಂಚೌತವಾಗುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನು ತನ್‌ನ ಸ್‌ಥಳದಲ್‌ಲ್‌ 
ದೃಢವಾಗ್‌ ಉಳ್‌ಯುತ್‌ತೂನಕೆ, ಆದರ್‌ ನಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯನು ಹೌಚ್‌ಚು ಕ್‌ಷೇಣ*ಸುತ*ತಾನ*. 


ನೌ್‌ರ್‌ಬಂಧೌತ ಪರ್‌ಣಾಮದ ಅತ್‌ಯಂತ ಮನೋರಂಜನಾ ಉದಾಹರಣಕೆಯಕೊಂದ್‌ೌಗ* ನಾಮ ಭಕೇಟ್‌ಯಾಗುತ್‌ತೇವ್‌ 
ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಅಧಯಯನದ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಆಹಾರ. ಈ ಪ್‌ರಶ್‌ನ್‌ಯನ್‌ನು ಚರ*ಚ್‌ಸುವಾಗ ಕೌಡ್‌ರ್‌ ಹೇಗ್‌ 
ಹಕೇಳುತ್‌ತಾನ್‌: "ಆಹಾರದ ನ್‌ರ್‌ಬಂಧಗಳೌಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಸ್‌ತನ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಸಂಭವದಲ್‌ಲ್‌ನ ಕಡ್‌ತಮ ಇಲ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಕಡ್‌ಮ್‌ಯಾದ ಅಂಡಾಶಯದ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಯಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಸಂಬಂಧ್‌ೌಸ್‌ದ್‌ೌ" (0. ಇ. ೩. 398). ನಮಗ್‌ ಇನ್‌ನಕೀನು 
ಬೇಕು? ಈ ಮೂಲಕ ಸ್‌ತನ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ಗ್‌ ಕಾರಣವನ್‌ನು ಕಂಡುಹೌಡ್‌ಯಲಾಗ್‌ದಕೆ. ಸಸ್‌ತನ್‌ ಗ್‌ರಂಥೌಗಳ 
ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ನ್‌ಂದ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ರಕ್‌ಷ್‌ಸುವ ಸಲುವಾಗ್‌ ಮಹ್‌ಳ್‌ಯರಲ್‌ಲ್‌ ಅಂಡಾಶಯದ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಯನ್‌ನು 


ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ನೌಲ್‌ಲೌಸಲು ವ್ತೆದೌಯರ್‌ಗಕ್‌ ಈಗ ಉಳ್‌ದ್‌ದ್‌. 


ಆದರ ನೌಜವಾಗ್‌ಯೂ ಏನಾಗುತ*ತದ* ಎಂಬುದಕ್‌ಕ್‌ ಖಂಡ್‌ತವೂಗ್‌ಯೂ ಸರಳವಾದ ವೌವರಣ*ಯ*ದ*. 
ಕ್‌ಯಾಲೋರ್‌ ಸಕೇವನ್‌ಯ ಆಲೋಚನ್‌ಯಲ್‌ಲದ ಮೌತ್‌ಯು ದೇಹದ ಮೇಲ್‌ ಎರಡು ವ್‌ಯತ್‌ರ್‌ಕ್‌ತ 
ಪರ್‌ಣಾಮಗಳನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ದ್‌. ಒಂದಡೆ, ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ನ್‌ರ್‌ಬಂಧೌತ ಸೇವನೆಯು 
ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ರಚನ್‌ಯನ್‌ನು ಪ್‌ರತ್‌ಬಂಧ್‌ಸುತ್‌ತದತಿ, ಮತ್‌ತಳೊಂದರಿಡ್‌, ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಕಡ್‌ಮ್‌್‌ 
ಸೇವನೆಯು ಅಂಡಾಶಯದ ಸೂಮಾನ್‌ಯ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಯನ್‌ನು ಅಡ್‌ಡ್‌ಪಡ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. 


ವತ್ತಿದ್‌ಯಕೇಯ ವೌಜ್‌ಜಗಾನಮ ಅಂತಹ ಶೋಚನೀಯ ವೌರೋಧಾಭಾಸಗಳ್‌ೌಂದ ತುಂಬ್‌ದ್‌. ಯಾವಾಗ 
ಕೆಲಮ ರಕೋಗಮ ಅಸ*್‌ವಾಭಾವೌಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಹಾನೌ್‌ಕಾರಕ ಪ್‌ರವೂಹಗಳನ್‌ನು ತನ್‌ನತ್‌ತ ಸೌಳೆಯುತ್‌ತದ*, 


ರಕೋಗ್‌ಯ ದೇಹಮ ಇತರ ಕಲಮ ರೋಗಗಳ್‌ೌಂದ ಭಾಗಶಃ ವೌನಾಯ್‌ತ್‌ ಪಡ್‌ಯುತ್‌ತದ್‌. ಉದಾಹರಣಕೆಗಕಿ, 
ಮಧುಮಕೇಹದ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ರುವ ಜನರು, 
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ಅಪಧಮನ್‌ಕಾಠೌಣ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಕಲಮ ಸೂಂಕ್‌ರಾಮಕ ರೋಗಗಳು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ಗ್‌ ಕಡ್‌ಮ್‌ 

ಒಳಗಾಗುತ್‌ತವತೆ. ಕ್‌ಯಾನ*್‌ಸರ್‌ನ ಆಪೂದ್‌ತ ತಡಗಟ್‌ಟುವ್‌ಕ್‌ಗಾಗ್‌ ಜನರನ್‌ನು ವೌವೌಧ ಬ್‌ಯಾಕ್‌ಟೀರ್‌ಯಾಗಳ 
ಪ್‌ರಭಾವಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಪಡ್‌ಸಲು ಹುಚ್‌ಚುತನದ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಸಹ ಮಾಡಲಾಗ್‌ದಕ. 

ವ್‌ಯಾಕ್‌ಸ್‌ನಕೇಷನ್‌ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅದೇ ವೌಷಯಮ ಸಣ್‌ಣ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ನಡ್‌ಯುತ್‌ತದಕ, ರೋಗದ 
ಸೌಮ್‌ಯ ರೂಪಗಳನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡುವ ಮೂಲಕ ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನು ನಂತರದ ಗಂಭೀರ ದಾಳೌಗಳೌಂದ 
ರಕ್‌ಷೌಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌. ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕ ನಿಯಮಗಳ ಮೂಲಕ ತಮ್‌ಮ ಮಕ್‌ಕಳ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಕಾಪಾಡಲು 
ಪುರುಷರು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದ ಕ್‌ಷಣದಲ್‌ಲ್‌, ಅಂತಹ ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಕ್‌ರಮಗಳು ಅನಗತ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತವ್‌ೆ, ಮುಗ್‌ಧ 
ಮಕ್‌ಕಳು ಅಪೂಯಕಾರ್‌ ಲಸ್‌ಕ್‌ಗಳೌಂದ ಮುಕ್‌ತರಾಗುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಲಸ್‌ಕೆಯು ಇತ್‌ಹಾಸದಲ್‌ಲ್‌ 
ಹಾದುಹಕೋಗುತ್‌ತದಕ. 


ಒಮ್‌ಮ* ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನನ್‌ನು ಕರ್‌ಯಲಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಪರಯಕೋಗಗಳು ತೋರ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ 
ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವ, ಭಾಗಶಃ ಆಹಾರದ ನೌರ್‌ಬಂಧಗಳು ಅದರ ಬಳವಣ್‌ಗಯನ್‌ನು ಪರ್‌ಶಲ್‌ಸಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಶೇಕಡಾ 10-15 ರಷ್‌ಟು ಅವನತ್‌ಯಾದರೂ ಅದನ್‌ನು 
ಜೀವಂತವಾೂಗ್‌ಡಲು ಸಾಕು. ಸಂವಪೇದನಾಶೇಲ ಮನುಷ್‌ಯನು ಆ ರಾಕ್‌ಷಸನ್‌ಗ್‌ ಒಂದೇ ಧಾನಯದ ಪೋಷಣಕಿಯನ್‌ನು 
ಒದಗ್‌ಸುವ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಎಚ್‌ಚರದೌಂದ್‌ರಬಕೇಕು. ನನನ ಪಾದಗಳ ಕೇಲುಗಳನ*ನು ಎಲ್‌ಲಾ ಗೌಟ್‌ ಸಂಧೌಗಳೌಂದ 
ನಾನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ತೌರಮಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನಕ, ಆದರೆ ಯಾಮದಕೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಮಾಂಸವನ್‌ನು 
ತೌನ್‌ನಲು ಅವಕಾಶ ನೇಡ್‌ದರ್‌, ಕಲಮ ಗಂಟಕೆಗಳ ನಂತರ ಸುತ್‌ತ್‌ಗಯ ಹಕೊಡಕೆತಗಳು ನನ್‌ನ ಹ್‌ಬ್‌ಬಕರಳುಗಳ 
ಕೇಲುಗಳೌಗ* ಯೂರ್‌ಕ್‌ ಆಮ್‌ಲವನ್‌ನು ತೂರ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ದ್‌ ಎಂದು ನನಗ್‌ ತೌಳೌಸುತ್‌ತದಕೆ. ನನ್‌ನ ಅಧಯಯನದ 
ಆರಂಭ್‌ಕ ವರ್‌ಷಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಬಗ್‌ಗ* ನಾನು ಆಗಾಗ್‌ಗ್‌ ಈ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕ. 
ನ್‌ಸ್‌ಸಂಶಯವಾಗ್‌, ಯೂರ್‌ಕ್‌ ಆಮ್‌ಲದ್‌ಂದ ತೌರಮಗಳೊಳ್‌ಸ್‌ದ ಸಕ್ಟಿಟ್‌ಗಳು ಇನ್‌ನೂ ಖಾಲ್‌ಯಾಗ್‌ವ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅಮಗಳ್‌ಗ್‌ ಕಾರಣವಾಗುವ ಮಾರ್‌ಗಗಳು ವ್‌ಶೂಲವಾಗ್‌ ತ್‌ರ್‌ದ್‌ರುತ್‌ತವಕೆ. ಮಾಂಸದ ತುಂಡನ್‌ನು 
ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸ್‌ದ ತಕಷಣ, ಅದು ಯೂರ್‌ಕ್‌ ಆಸ್‌ಡ್‌ ಆಗ್‌ ಪರೌವರ್‌ತನಕಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಅದು 
ಅದರ ನೌಗದೌತ ಸ್‌ಥಳವನ್‌ನು ಆಕ್‌ರಮ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಆತುರಪಡುತ್‌ತದ*. 


ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಹೌಮ್‌ಮಕ್‌ಟ್‌ಟುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಅವರು ಸುಳು ಹಕೇಳುತ್‌ತಾರ್‌ 
ಹಕೊಂಚುದಾಳ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ಅರ್‌ಧ ಸತ್‌ತ, ಆದರ್‌ ನೌರೇಕ್‌ಷೌತ. ಅವರು ಪುನರುಜ್‌ಜೀವನಗಕೊಳ್‌ಳಲು 
ಮತ್‌ತು ಗುಣ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಾರಂಭಸುಮದಕ್‌ಕೌಂತ ಬೇಗನೆ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ತುಂಡು ಅವರನ್‌ನು ತಲುಪುತ್‌ತದ್‌. 
ದೇಹದ ತೂಕದ ನೌಯಂತ್‌ರಣವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ನಕಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ್‌ಗ್‌ ಹಸ್‌ತೂಂತರ್‌ಸಬಕೇಕು. 
ಹಕಚ್‌ಚು ಸ್‌ಲ್‌ಮ್‌ಮಂಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಳಕೆಯದಲ್‌ಲ ಎಂದು ಸೂಚೌಸುವ ವೌಯಕ್‌ತ್‌ಯು, 
ನೌಮ್‌ಮ ದೇಹದ ಕೊಬ್‌ಬನ್‌ನು ಕಾಪಾಡ್‌ಕೊಳ್‌ಳಲು ಡಜನ್‌ಗಟ್‌ಟಲ್‌ ಅನಾರೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಪರಾವಲಂಬ್‌ 
ಕಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಪಫೋಷ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಪಫೋಷ್‌ಸಲು ನಮಗ್‌ ಶ್‌ಫಾರಸು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌. ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನನ್‌ನು 
ಕೊಲ್‌ಲುಮದರಕೊಂದ್‌ಗಕ್‌, ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪೋಷಣಕೆಯು ನೌಧಾನವಾಗ* ಆದರ್‌ ಖಚ್‌ತವಾಗ್‌, ನಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯನ 
ತೂಕವನ್‌ನು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ*ಂದ ಬಕೀಡ್‌ಕೆಯ*ರುವ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಮಾನದಂಡಕ್‌ಕ್‌ ಹಕೆಚ್‌ಚ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. 
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ಆ ನ್‌ಷ್‌ಪ್‌ರಯಕೋಜಕ ಮಾಂಸದ ರಾಶ್‌ಯನ್‌ನು ತೊಡ*ದುಹಾಕ್‌ದ ನಂತರ, ಹಂದ 40-50 
ಕ್‌ಲಲೋಗ್‌ರಾಂಗಳಷ್‌ಟು ರೋಗಗ್‌ರಸ್‌ತ ಕೋಶಗಳನ್‌ನು ತನ್‌ನ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ತುಂಬಿಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದ ಮತ್‌ತು 
ಬಕಿಂಬಲವೌಲ್‌ಲದ* ಒಂದು ಹಜ್‌ಜಕೆಯನ್‌ನು ಏರಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗದ ಮನುಷ್‌ಯ ಈಗ ಕೂದಲು ತ್‌ರುಗ್‌ಸದ್‌ 
ಪರ್‌ವತಗಳನ್‌ನು ಓಡಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಅಂತಹ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ತನ್‌ನ ತ್‌ವರೌತ ತೂಕ ನಷ್‌ಟದ 
ಬಗಗ ಎಂದಿಗೂ ಚೌಂತೌಸಬಾರದು; ಇದಕ್‌ಕ್‌ ವ್‌ರುದ್‌ಧವಾೂಗ್‌, ಅವನು ಸಂತೋಷಪಡಬೇಕು. ಸಂವಪೇದನಾಶೇಲ 
ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ತನ್‌ನ ದೇಹದ ಮೇಲ್‌ ಅನುಪಯುಕ್‌ತ ಮಾಂಸದ ಒಂದು ಕಣವನ್‌ನು ಸಹ*ಸಬಾರದು. 
ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತವೂಗ್‌ ಹಕೇಳುಮದಾದರ*, ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ಪ್‌ರತ್‌ ತುಣುಕನ್‌ನು ತನ್‌ನ ದೇಹಕೆ 
ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ಅವನು ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯನನ್‌ನು, ಅವನ ಪಶ್‌ಚಾತ್‌ತಾಪವ್‌ಲ್‌ಲದ ಶತ್‌ರುವನ್‌ನು, 
ಅವನ ಕಠೋರವಾದ ಮರಣದಂಡನಕಯನ್‌ನು ಪಫೋಷ್‌ಸುತ್‌ತಾೂನ್‌ ಎಂದು ಪರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬರೂ 
ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕ್ಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು; ಅವನು ತೌಳ್‌ದ್‌ರುವ ಮತ್‌ತು ತೌಳ್‌ದೌಲ್‌ಲದ ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳನ್‌ನು ಸಹ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂ 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ತೌನ್‌ನುವವರ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯದಲ್‌ಲ್‌ ಉತ್‌ತಮ ಆರಕೋಗ್‌"ಯವನ್‌ನು 
ಕಾಪಾಡೌಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಚ್‌ನ್‌ನಾಗ್‌ ತ್‌ನ್‌ನಬಕೇಕು. ಅವರ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಖಾಲ್‌ ಹಳೊಟ್‌ಟಕೆ ಎಂದರ್‌ ಹಸ್‌ದ 
ದೇಹ. ಹೊಟ್‌ಟಕ ತುಂಬ*ದವನು ನೌ್‌ಜವಾಗ್‌ಯೂ ರಕೋಗ್‌ ಎಂದು ಅವನ್‌ಗಕ ತೌಳ್‌ದೌಲ್‌ಲ. ಅವನ 
ಹಕೊೂಟ್‌ಟಕಿಯು ಅಸ್‌ವಾಭಾವೌಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಸರಯಾದ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ 
ಹಕೊರಹಾಕಲು ಕಷ*ಟವಾಗುತ*ತದ*. ಮತ್‌ತೊಂದ*ಡ*, ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವವರ ಹಕೊಟ್‌ಟಕಿಯು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಖಾಲ್‌ಯಾಗ್‌ರುತ್‌ತದ್‌ ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಸಂದರ್‌ಭದಲ್‌ಲ್‌ ಅದು ತುಂಬಾ ಹಗುರವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಅಲ್‌ಲ್‌ 
ಅವನು ಯಾವದರ ಉಪಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಅವನು ತನ್‌ನ ಕರುಳ್‌ನ 
ಪೂರ್‌ಣತಕಯನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸುತ್‌ತೂನ್‌, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅವನು ಸೇವ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು 
ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ವರ್‌ಗಾಯ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಹಚ್‌ಚುವರ್‌ ಆಹಾರ ಕೂಡ ಅವನ ಹಳೊಟ್‌ಟಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ 
ದೇರ್‌ಘಕಾಲ ಇರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ; ಇದು ತ್‌ವರ್‌ತವಾಗ್‌ ಕರುಳ್‌ಗ ಹಾದುಹಕೋಗುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ಜೀರ್‌ಣವಾಗುತ್‌ತದ್‌ 
ಅಥವಾ ಜೀರ್‌ಣವಾಗದಕೆ, ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಕನೌಷ್‌ಠ ಹಾನ್‌ಯಾಗದಂತ್‌ ದೇಹವನ್‌ನು ಬ್‌ಡುತ್‌ತದ್‌. 


ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಕಚ್‌ಚಾ ಹಳೊಟ್‌ಟಕಯಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಅನ್‌ಲಗಳು ಉತ್‌ಪತ್‌ತ್‌ಯಾಗುಮದೇಲ್‌ಲ. 
ತೌನ್‌ನುವವನು. ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಪ್‌ರಮಾಣದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸಕೇವ್‌ಸ್‌ದರಕೆ, ಕರುಳೌನಲ್‌ಲ್‌ ಅನಲಗಳು 
ಉತ್‌ಪತ್‌ತ್‌ಯಾಗಬಹುದು, ಆದರ್‌ ಅಮ ಸೂಮಾನ್‌ಯ ಮಾರ್‌ಗದೌಂದ ದೇಹವನ*ನು ಬೌಡಲು ಒಲಮ 
ತಕೋರುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರು ಕಲಮ ತೌಂಗಳ ಇಂದ್‌ರೌಯನ್‌ಗ್‌ರಹದ ನಂತರ ಉತ್‌ತಮ 


ಭಕೋಜನವನ್‌ನು ಹೊಂದಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸ್‌ದಾಗ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಎರಡು ವ್‌ಯವಸ್‌ಥ್‌ಗಳ ನಡುವ್‌ನ 
ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸವನ್‌ನು ಹಕಚ್‌ಚು ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾೂಗ್‌ ನಕೋಡುತ್‌ತಾರ್‌. ಆಗ ಅವನು ಅಂತಹ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯಕರ 


ಮತ್‌ತು ಶೋಚನೇಯ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವವನ್‌ನು ಹೇಗ್‌ ಎಳದಾಡ್‌ದನು ಮತ್‌ತು ಆ ಅಸಹ್‌ಯಕರ ಜೀವನ 
ವೌಧಾನವನ್‌ನು ಹೇಗ ಸಾಮಾನ್‌ಯವಕಿಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದನು ಎಂದು ಅವನು ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯ ಪಡುತ್‌ತಾನಕೆ. 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವವರ ಔಷಧಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ದಕ 
ತಪ್‌ಪಾೂದ ವೌಜ್‌ಇಗಾನ 
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ನಾಮ ನಕೋಡ್‌ದಂತ್‌, ಮಾನವ ಕಾರ್‌ಖಾನಯ ಅವೌಭಾಜ್‌ಯ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ ಪ್‌ರಸರಣದ್‌ಂದ 
ರಕೋಗಗಳನ್‌ನು ತರಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಆ ವಸ್‌ತುಗಳ ಸಮಗ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಪುನಃಸ್‌ಥೂಪ್‌ಸ್‌ದರ್‌ 
ಮಾತ್‌ರ ಆರೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಚೇತರ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು. ಆದರ್‌ ಆಧುನ್‌ಕ ಪೈದಯಕೇಯ 
ವೌಜ್‌ಜಾನದ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಚಟುವಟ್‌ಕೆಯ ಆಧಾರವಕೇನು? ಮೈದ್‌ಯರು ನ್‌ಖರವಾಗ್‌ ಏನು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ*? 
ಅವರು ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು, ಕೃತಕ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು, ಲವಣಗಳು, ಹಾರಮಕೋನುಗಳು 
ಮತ್‌ತು ವೌಷಪೂರ್‌ತ ಮಶ್‌ರಣಗಳ ಬಹುಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ಮೂಲಕ ಆ ಸಮಗ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಪುನಃಸ್‌ಥಾಪ್‌ಸಲು ವ್‌ಯರ್‌ಥ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದಕೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ 
ಅವರು ಸರ್‌ಪಡ್‌ಸಲಾಗದ ಹಾನೌ್‌ಗಕೊಳಗಾದ ಮತ್‌ತು ಅಸಮರ್‌ಥವಾಗ್‌ರುವ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಗ್‌ರಂಥ್‌ಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಅಂಗಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಹೂಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಹೊರಹಾಕುತ್‌ತೂರ್‌ೆ. ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕ ಕಚ್‌ಚಾ ವಸ್‌ತುಗಳ 
ವೌಘಟನಕೆಯ ಫಲ್‌ತೂಂಶ. 


ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲಮ ಭಯಾನಕ ಅಜ್‌ಇನದ ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌. ನ ಅಭೌಪ್‌ರಾಯದಲ್‌ಲ್‌ 
ಬತೇಯೇಸ್‌ದ ತ್‌ನ್‌ನುವವರು, ಬಳೇಯೇಸ್‌ದ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಸೇವನ*ಯು ತುಂಬಾ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕವಾಗೇದಕಿ, 
ಆದರ್‌ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ನೌಯಮಗಳಿಂದ ಪೋಷಣಕೆಯು ಒಂದು ಪ್‌ರಯಕೋಗವಾಗ್‌ೌದ* ಮತ್‌ತು ಅದರಲ್‌ಲ್‌ 
ಅಪಾಯಕಾರ್‌ ಪ್‌ರಯಕಳೋಗವಾಗ್‌ದ್‌. ವಾಸ್‌ತವದಲ್‌ಲ್‌, ಪುರುಷರು ಅರ್‌ವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯೌಂದ 
ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ಪಡ್‌ಸ್‌ದ ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಸಮತಳೋಲನವನ್‌ನು ನಾಶಪಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಾವ್‌ರಾರು 
ವರ್‌ಷಗಳೌಂದ ಅವರು ಹಕೊಸ ಸಮತೋಲನವನ*ನು, ತಮ್‌ಮದೇ ಸಮತಳೋಲನವನ್‌ನು 
ಕಂಡುಕೊಳ್‌ಳಲು ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು, ಕೃತಕ ಸೌ್‌ದ್‌ಧತ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಷಕಾರ್‌ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಮೂಲಕ 
ಸಂವಳೇದನಾಶೇಲ ಪ್‌ರಯತಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಆ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳ ತಕ್‌ಷಣದ 
ಫಲ್‌ತೂಂಶಗಳು ಇಂದು ಜಗತ*ತೌನಲ್‌ಲ್‌ ಚಾಲ್‌ತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಹಲವಾರು ರೋಗಗಳು. 


ನಾನು ಹಸ ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳಲು ಜನರನ್‌ನು ಆಹ್‌ವಾೂನ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ನಾನು ಹೊಸ 


ಪ್‌ರಯಕೋಗವನ್‌ನು ಪ್‌ರಸ್‌ತಾಪ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಇದಕ್‌ಕ್‌ ತದ್‌ವ್‌ರುದ್‌ಧವಾಗ್‌, ಯಾವಾಗಲೂ 
ಪ್‌ರಗತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಅಸಂಬದ್‌ಧ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ನೌಲ್‌ಲೌಸ್‌ ಮತ್‌ತು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಜೀವನ 


ವೌಧಾನಕ್‌ಕ್‌ ಮರಳಲು ನಾನು ಅವರನ್‌ನು ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕ. 


ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಅವನು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜ್‌ಜಾನವನ್‌ನು ಹಳೊಂದೌಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರಕ, ಓದುಗರು ಇತರರು 
ಆ "ಹಕೊಸ ಪ್‌ರಯಕೋಗವನ್‌ನು” ಕಿಗೊೊಳ್‌ಳಲು ಮತ್‌ತು ಫಲೌತಾಂಶವನ್‌ನು ತೌಳೌಸಲು ಕಾಯಬಾರದು. 
ಅವನು ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ತನ್‌ನ ಅಪಾಯಕಾರ್‌ ಪ್‌ರಯತಳೋಗಗಳನ್‌ನು ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸಬಕೇಕು ಮತತು ಸಾಮಾನ್‌ಯ 
ಜೀವನ ವೌಧೂನಕ್‌ಕ್‌ ತೌರುಗಬಕೀಕು. 


ಆ ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳ ಅಂತ್‌ಮ ಉತ್‌ಪನ್‌ನಗಳು, ಮೇರುಕೃತ್‌ಗಳು 
ಮನುಷ್‌ಯನ ಸಂಶೋಧನಾ ಪ್‌ರಯಕೋಗಾಲಯಗಳು, ವೌಜ್‌ಇನ*ಗಳು ಜಗತ್‌ತ್‌ಗ್‌ ಆಹಾರವನ*್‌ನು 
ನೇಡಲು ಬಯಸುವ ಮಾತ್‌ರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಪುಡ್‌ಗಳೂಗ್‌ವ್‌, ಆದರ್‌ ಪರಕೃತಯ ಪ್‌ರಯಕೋಗಾಲಯದ 


ಮಕೇರುಕೃತೌಗಳು ಗಕೋಧ್‌, ಆಕ್‌ರೋಡು ಮತ್‌ತು ಸೇಬುಗಳೂಗ್‌ವಕೆ. ನಾವ್‌ಲ್‌ಲರೂ ಈ ಎರಡರ ನಡುವ ಆಯ್‌ಕ್‌ೌ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಎಲ್‌ಲಾ ಬಕೇಯಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು ಕೃತಕ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಾಗೇವ್‌ 
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ತಮ್‌ಮ ನತ್ತಿಸರ್‌ಗಕ ಗುಣಗಳ್‌ಂದ ವಂಚ್‌ತರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅಮಗಳು ವ್‌ಯಾಪಕವಾಗ್‌ ಪ್‌ರಚಾರ ಮಾಡಲಾದ ವೌಟಮ*ನ್‌ 
ಮಾತ್‌ರಗಳು ಮತ್‌ತು ಆಹಾರದ ಸಾರಗಳಷ*ಟಕೇ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಕೊಂದೇವಾ. 


ಅನೇಕ ಜಾತೌಯ ಜ್‌ೀವ್‌ಗಳ್‌ವಕ, ಅಮಗಳ್‌ಗ3 ವತ್ತಿದ್‌ೌಯರ್‌ಲ್‌ಲ, ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಔಷಧಾಲಯಗಳ್‌ಲ್‌ಲ, 
ಆದರೂ, ಮನುಷ್‌ಯನ ಆರಕ್ತಿಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ರುಮದನ್‌ನು ಹೊರತುಪಡ್‌ಸ್‌, ಅವರು ಅನಾರೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕೌ ಒಳಗಾಗದ್‌ 
ಬದುಕುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ತಮ್‌ಮ ದ್ಪಹೌಕ ಜೀವನಕ್‌ಕ್‌ ಅನುಗುಣವಾಗ* ತಮ್‌ಮ ಸರ್‌ಯಾದ ಜೀವನವನ್‌ನು 
ಪೂರ್‌ಣಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಸಂವೌಧಾನಗಳು, ಕೆಲಮ ದೌನಗಳ್‌ಂದ ನೂರಾರು ವರ್‌ಷಗಳವರ್‌ೆಗ್‌ 
ಬದಲಾಗುತ್‌ತವಕೆ. ತನ್‌ನ ದೇಹದ ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ರಚನಕೆಯ್‌ಂದಾಗ್‌, ಮಾನವನು ಈ ಭೂಮ*ಯ ಮಕೇಲ್‌ನ ಯಾಮದಕೇ 
ಜವ್‌ಗಳ್‌ಗೌಂತ ದೇರ್‌ಘ ಮತ್‌ತು ಆರೋಗ*್‌ಯಕರ ಜೀವನವನ್‌ನು ಆನಂದೌಸಬೇಕು. ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ 
ಅನುಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ಯೂ ಸಹ, ಪುರುಷರು 150-180 ವರ್‌ಷ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನವರನ್‌ನು ತಲುಪಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುವ ಉದಾಹರಣಕೆಗಳ್‌ವ*, ಕೇವಲ ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ವಾಸ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ 
ತೇವ್‌ರ ಅವನತ್‌ಯನ್‌ನು ತಪ್‌ಪ್‌ಸಬಹುದು. ಹೌಚ್‌ಚ್‌ನ ಜನರು ಕಡ್‌ಮ್‌ ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂಬ ಅಂಶಮ 
ಅವರ ಜೀವನ ವೌಧಾನದಲ್‌ಲ್‌ ಏನಾದರೂ ತಪ್‌ಪಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂಬ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟ ಸೂಚನಕಯಾಗ್‌ದಕ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು 
ಹಕಚ್‌ಚಾಗ್‌ ಹಸರು ಎಲಕಿಗಳು ಮತ್‌ತು ಸಸ್‌ಯಗಳ ಕಾಂಡಗಳನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನುತ್‌ತವತ. ಮಾನವಕುಲಮ ತನ್‌ನ 
ವ್‌ಲಕವಾರ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ಅತ್‌ಯುನ್‌ನತ ಗುಣಮಟ್‌ಟದ ಅತ್‌ಯಂತ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ ಮತ್‌ತು ಕೇಂದ್‌ರೇಕೃತ 
ಪಕೋಷಕಾಂಶಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದಕೆ, ಅದು ಎಲ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಾಂಡಗಳ ಮೂಲಕ ಹಾದುಹಕೋಗುತ್‌ತದಕೆ, ಆ 
ಸಸ್‌ಯಗಳ ಕಾಂಡಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೊಂಬಕೆಗಳು, ಅಮಗಳ ಬೀಜಗಳು ಮತ್‌ತು ಹಣ್‌ಣುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಟ್‌ಟ್‌ಗಕ 
ಸೇರ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ವ್‌ೆ. 


ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ತಾಮ ಸರ್‌ಯಾದ ಮಾರ್‌ಗದ್‌ಂದ ವೌಚಲ್‌ತರಾಗ್‌ದ್‌ದೇವಕ ಮತ್‌ತು ತಪ್‌ಪು 
ನ್‌ಲಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತಮ್‌ಮ ತನ್‌ಖಕಿಗಳನ್‌ನು ನಡಕ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇವ್‌ ಎಂದು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವ ಸಮಯ ಬಂದ್‌ದ್‌ೆ. 
ಕೃತಕ ಸೌದ್‌ಧತ್‌ಗಳ್‌ಂದ ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಘಟಕಗಳಲ್‌ಲೀನ ನಷ್‌ಟವನ್‌ನು ಸರ್‌ದೂಗ್‌ಸಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಅವರು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು; ವೌಷಮ ವೌವೌಧ ಅಂಗಗಳ ಅವನತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಪುನಃಸ್‌ಥಾಪೌಸುವ ಸಾಮರ್‌ಥ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ಲ್‌ಲ; ನಮ್‌ಮ ಅಂಗಗಳು ಮತ್‌ತು ಗ್‌ರಂಥ್‌ಗಳು 
ನಮ್‌ಮ ದೇಹದ ಬಕೇರ್‌ಪಡ್‌ಸಲಾಗದ ಭಾಗಗಳೂಗ್‌ವ್‌ ಮತತು ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ವೌರೂಪಗಕೊಳ್‌ಸಬಾರದು ಅಥವಾ ತೌಗೌದುಹಾಕಬಾರದು. ಇಂದು, ನಾನು ಮಾನವ ದೇಹವನ*ನು ಎಲ್‌ಲಾ 
ರಕೋಗಗಳ್‌ಂದ ಪರ್‌ಣಾಮಕಾರ್‌ಯಾಗ್‌ ಮತ್‌ತು ನ್‌ರ್‌ಣಾಯಕವಾಗ್‌ ನ್‌ವಾರ್‌ಸುವ ಅತಯಂತ ಸರಳ ಮತ್‌ತು 
ಸುಲಭವಾದ ವೌಧಾನವನ್‌ನು ತೋರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ೆ. ಇದು ಅಸ್‌ವಾಭಾವೌಕ ಆಹಾರದ 
ಸರಬರಾಜನ್‌ನು ಕಡ್‌ತಗೊಳಿಸುಮದರ ಮೂಲಕ ಮತತು ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ ಮತ್‌ತು ವೌಶೇಷವಾದ ಪೌಷ*ಟ್‌ಕಾಂಶಗಳ 
ಮೂಲಕ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಬದಲ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ದೇಹದ ರಕೋಗಗ್‌ರಸ್‌ತ ಮತ್‌ತು ಅನುಪಯುಕ್‌ತ 


ಕೋಶಗಳ ನಾೂಶವೂಗ್‌ದಕೆ. ನನ್‌ನ ವಾದಗಳ ಸೌಂಧುತ್‌ವವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ* ಮನವರ್‌ಕ್‌ ಮಾಡಲು, ಅವರ್‌ೌಗಳ 
ಕೇವಲ ಕಲಮ ತೌಂಗಳುಗಳ ಶ್‌ರಮ ಬಕೇಕಾಗುತ್‌ತದ್‌ರೆ. 
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ಮೈದ್‌ಯರು ಮತ್‌ತು ಜೇವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ7ರ ಗುರ್‌ ಏನಾಗೌ್‌ರಬಕೇಕು, ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌ ಮುಕ್‌ತಗಳೊಳ್‌ಸುಮದು 
ರಕೋಗದ್‌ೌಂದ ಮನುಕುಲದ? ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದು ಆ ಗುರ್‌ಯನ್‌ನು ತಲುಪುವ ಮಾರ್‌ಗವಾಗ್‌ದ್‌ರೆ. 


ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಅವರು ನೋಡಲು ಬಯಸುತ್‌ತಾರೆಯಕೇ ಎಂಬುದನ್‌ನು ಅವರು ತಕಷಣವೇ ಘಸೋಷ್‌ಸಬಕೇಕು 
ರಕೋಗದ್‌ೌಂದ ಮುಕ್‌ತ ಜಗತ್‌ತು. ನೌಸರ್‌ಗದ ಲಕ್‌ಕ್‌ಕಾಚಾರಕ್‌ಕ್‌ಂತ ತಮ್‌ಮದಕೇ ಆದ ಲಕಿಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳು ಹ್‌ಚ್‌ಚು 
ನ್‌ಖರವ್‌್‌ಂದು ಅವರು ಸಾಬತುಪಡ್‌ಸ್‌ದರ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತ ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವವರು ತಮ್‌ಮ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಚೇತರ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವ ಬದಲು ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಗಾಗುತ್‌ತಾರ*, ನಾನು ತಕಷಣ 
ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕಗಳಸೊಂದ್‌ಗಕ್‌ ರಂಗದೌಂದ ನ್‌ವೃತ್‌ತ್‌ ಹಳೊಂದುತ್‌ತೇನತ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ನನ್‌ನ ಶಾಂತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಹೌಡ್‌ದುಕಕೊಳ್‌ಳ್‌. ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರಕೆ, ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಔಷಧಾಲಯಗಳ ಬಾಗ್‌ಲುಗಳನ್‌ನು 
ತ್‌ರ್‌ದೌರುಮದಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಅವರು ಖಾಯೇಲಕಿಗಳನ್‌ನು ಸಹ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವಂತ್‌ ಮನುಕುಲವನ್‌ನು 
ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸಲಾರರು. 


ಅವರು ಇನ್‌ನು ಮುಂದ್‌ ಚೌಂತನ್‌ಗ ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾಮ ಸಮನ್‌ವಯಗಕಳೊಳ್‌ಸಬಕೇಕು 
ಬಕೇಯ*ಸೌದ ಆಹಾರಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸುಮದು ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ಶ್‌ಫೂರಸುಗಳನ್‌ನು 
ಒಟ್‌ಟಾರಯಾಗ್‌ ಮಾನವಕುಲದ ವ್‌ರುದ್‌ಧದ ಅಪರಾಧಗಳು ಮತ್‌ತು "ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸ್‌" ಅನ್‌ನು ವೌಷದ ಮೂಲಕ 
ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನ ಮಾಂತ್‌ರ್‌ಕತ್‌ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಬುದ್‌ಧೌ ವಂತ ಮತ್‌ತು 
ಮಾನವೇಯ ಮೈದ್‌ಯರು ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ಆ ಶ್‌ಫೂರಸುಗಳನ್‌ನು ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಕ್ಕತ್‌ಯ 
ಸುಗ್‌ರೇವಾಜ್‌ಇಗ್‌ಗ ಸಲ್‌ಲ್‌ಸಲು ಜನರನ್‌ನು ಆಹ್‌ವಾನ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಹೃದಯದಲ್‌ಲ್‌ ಆತ್‌ಮಸೂಕ್‌ಷೌಯ 
ಕ್‌ಡ್‌ಯನ್‌ನು ಬ್‌ಟ್‌ಟ್‌ರುವ ವತ್ತೆದ್‌ಯರ ಕತ್ರಿಗಳು ವಷಕಾರ್‌ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೃತಕ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳ 
ಹಕೆಸರನ್‌ನು ಬರ್‌ಯುವೂಗ ನಡುಗಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಹಸರನ್‌ನು 
ಉಚ್‌ಚರ್‌ಸುವಾಗ ಅವನ ತುಟ್‌ಗಳು ನಡುಗಬಕೇಕು. ಅವರ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಗಳು ಅಮಾಯಕರ್‌ಗ್‌ 
ಮರಣದಂಡನ್‌ ವೌಧೌಸುಮದಕ್‌ಕ್‌ ಸಮಾನವಾಗ್‌ದ್‌. ಇದನ್‌ನು ಎಲ್‌ಲಾ ಪೋಷಕರೂ ಅರ್‌ತುಕೊಳ್‌ಳಲ್‌. 


ಬಹುಶಃ ನನ್‌ನ ಕಲಮ ಓದುಗರು ನನ್‌ನ ಬರವಣ್‌ಗಳೆಯನ್‌ನು ಇಷ್‌ಟಪಡದ್‌ರಬಹುದು. ರಲ್‌ಲ್‌ 
ಅವರ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯ, ನನ್‌ನ ಅಭವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಗಳು ಹೌಚ್‌ಚು ಮೈಜ್‌ಇಗಾನ್‌ಕವಾಗ*ರಬಕೇಕು (ಹೌಚ್‌ಚ್‌ನ 
ಜನರ್‌ಗ್‌ ಅರ್‌ಥವಾಗದ ಲ್‌ಯಾಟ್‌ನ್‌ ಪರ್‌ಭಾಷಕಯ್‌ಂದ ಅಲಂಕರ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ದ್‌), ಹೌಚ್‌ಚು ಸಮಾಧಾನಕರ 
(ದೂರುದಾರ), ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಗಂಭ್‌ೇರ (ಕಪಟ), ಹೌಚ್‌ಚು ರಾಜ್‌ (ನ್‌ರ್‌ಲಜ್‌ಜ), ಹೌಚ್‌ಚು ವೌನಯಶ್‌ಲ 
(ಸುಳ್‌ಳು) ಮತ್‌ತು ಹೌಚ್‌ಚು ಚಾತುರ್‌ಯದ್‌ಂದ (ಸಕೋಲ್‌ನವಾದ್‌ ) ಆದರ್‌ ನಾನು ನೌರ್‌ಣಾಯಕ, ಪ್‌ರಾಮಾಣ್‌ಕ 
ಮತ್‌ತು ಧಕ್ಟಿರ್‌ಯಶಾಲ್‌ಯಾಗ್‌ರಲು ಬಯಸುತ್‌ತೇನ್‌ೆ. ಮತ್‌ತು ನಾನು ಇಡ್‌ ಪ್‌ರಪಂಚವನ್‌ನು ನನ್‌ನ 
ವ್‌ರುದ್‌ಧವಾಗ್‌ ಕಂಡುಕೊಂಡರೂ ನಾನು ಹೇಗೆಯೇ ಇರುತ್‌ತೇನಕೆ, ಎಲ್‌ಲಾ ಸಂಮೇದನಾಶ್‌ಲ 
ಜನರು ನನ್‌ನನ್‌ನು ಬೆಂಬಲ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಮುಂದ್‌ನ ಪೇಳ್‌ಗಳೆಯಂದ ಸಮರ್‌ಥ್‌ಸ್‌ಕಸೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರ್‌ 
ಎಂದು ನನಗ್‌ ವ್‌ಶ್‌ವಾಸವ್‌ದ್‌. 


ನಾನು ಚೌಕನ್‌ ಸೂಪ್‌ನ ಶೌ್‌ಫೂರಸನ್‌ನು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ಹಳದ್‌ ಲೋಳೆ 
ಮಸೊಟ್‌ಟಕೆ, ಹುರಿದ ಯಕೃತ್‌ತು ಅಥವಾ ಬಕೀೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ಅಂಗವ್‌ಕಲರ್‌ಗತ, ಮತ್‌ತು 
ವ್‌ಶೇಷವಾಗ್‌ ಚೌಕ್‌ಕ ಮಕ್‌ಕಳ್‌ಗಕೆ, ಅಪರಾಧ ಕೃತ್‌ಯ, ನಾನು ನೌಂದನೇಯ ಆರಕೋಪವನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ಲ್‌ಲ. ಅಥವಾ 
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ನ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪೋಷಣಕೆಯ ಸಹಾಯದ್‌ಂದ ಸಾವೌನ ಹಳೊಸ್‌ತ್‌ಲಲ್‌ಲ್‌ ನ್‌ಂತ್‌ರುವ ರೋಗಿಯ 
ರಕ್‌ತನಾಳಗಳನ್‌ನು ಶುದ್‌ಧೇಕರ್‌ಸುವ ಬದಲು, ಅವನ ಹೃದಯದ ಸ್‌ನಾಯುಗಳನ್‌ನು ಬಲಪಡ್‌ಸುವ 

ಮತ್‌ತು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಮೈದ್‌ಯಕೇಯ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕಿಗಳನ್‌ನು ನಾನು ವಾಮಾಚಾರ ಎಂದು 
ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸೌದಾಗ ನಾನು ಸತ್‌ಯದ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ಪಾಪ ಮಾಡುತ್‌ತೇನ್‌ಯತೇ? ಅವನೌಗ* ದೇರ್‌ಘಾಯುಷ್‌ಯದ 
ಹಕೊಸ ಗುತ*ತೌಗಳೆ, ಅವರು ವೌಷಕಾರ್‌ ಉದ್‌ರೇಕಕಾೂರ್‌ಗಳೌ್‌ಂದ ಅವನ ನಾಳಗಳನ್‌ನು ವ್‌ೌಸ್‌ತರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌, 
"ಚಾವಟ್‌ಯ ಉದ್‌ಧಟತನದ್‌ಂದ" ಹೃದಯದ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಉತ್‌ತೇಜ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌, ರಕ್‌ತವನ್‌ನು 

ಬಡುವ ಮೂಲಕ ರಕ್‌ತದ ಪ್‌ರಮಾಣವನ್‌ನು ಕಡ್‌ಮಕ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತೂರ್‌ ಅಥವಾ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಕೃತಕ 
ವೌಧೂನಗಳೌಂದ ದುರ್‌ಬಲಗಳಕೊಳ್‌ೌಸುತ್‌ತೂರ್‌. ಬ್‌ರ್‌ಚರ್‌-ಬಕೆನ್‌ನರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅನಕೇಕ ಇತರ ಆತ್‌ಮಸೂಕ್‌ಷ್‌ಯ 
ವ್‌ೌಜ್‌ಜಾನ್‌ಗಳು ಸಹ ಇಂತಹ ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ವಾಮಾಚಾರ, ವಂಚನ ಮತ್‌ತು ಬಘೂನರ್‌ ಎಂದು 
ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ೆ. 


ನನ್‌ನ ಮೇಲ್‌ ಅವಲಂಬ್‌ತವಾದಾಗ ಖಂಡ್‌ತವೂಗ್‌ಯೂ ನಾನು ಅಸಭ್‌ಯತ್‌್‌ಯ ತಪ್‌ಪೌತಸ್‌ಥನಲ್‌ಲ 
ವತ್ತೆಯಕ್‌ತ್‌ಕ, ಅತಯಂತ ಸಮೇತ ವೌಧಾನಗಳು, ನಾನು ಶ್‌ರಮದಾಯಕ ತನ್‌ಖಕೆಗಳನ್‌ನು 
ನಡಕ್‌ಸುತ್‌ತೇನಕ ಮತ್‌ತು ನಂತರ, ನನ್‌ನ ಆವೌಷ್‌ಕಾರಗಳ ಆಧಾರದ ಮೇಲಕೆ ಸಕ್ತಿಟಳೋಲಜಾ್‌ಸ್‌ಟ್‌ಗಳು 
ನ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಾವ್‌ರಾರು ಪೌಷಟೌಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಮಳೊದಲು ಸುಟ್‌ಟು 
ಜವಕಕೋಶಗಳನ್‌ನು ತೇವ್‌ರ ಅವನತ್‌ಗ್‌ ಒಳಪಡ್‌ಸ್‌ದಾಗ ಹುಚ್‌ಚುತನದ ತಪ್‌ಪೌತಸ್‌ಥರ*ಂದು ನಾನು 
ಘಸೋಷ್‌ಸುತ್‌ತೇನಕ ಮತ್‌ತು ನಂತರ ತ್‌ಯಾಜ್‌ಯ ಒಂದ್‌ೇ ಕೃತಕ ವಸ್‌ತುವ್‌ನ ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರದ ಮೂಲಕ ಲಕ್‌ಷೂಂತರ 
ಸೂರ್‌ವಜನೌಕ ಹಣಮ ಆ ಕೋಶಗಳ್‌ಗ ತಮ್‌ಮ ಎಲ್‌ಲಾ ಕಳ್‌ದುಹಕೋದ ಯಾಂತ್‌ರ್‌ಕತತೆಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಕೂರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಹೌಂದ್‌ರುಗ್‌ಸಲು ವ್‌ಯರ್‌ಥ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತೊಡಗ್‌ದ್‌ರೆ. 


ನನ್‌ನ ಇಬ್‌ಬರು ಆರಾಧ್‌ಯ ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನು ನಾನು ಯಾರ ಆರ್ತ್‌ಕ್‌ಗ್‌ ಒಪ್‌ಪ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೇನಕೋ 
ಆ ವತ್ತಿದ್‌ಯನನ್‌ನು ಉದಾಹರಣಕಯಾಗ್‌ ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಆೋಣ. ಮಕೊದಲನ*ೆಯದಾಗ್‌, ಅವರ 
ಜೀರ್‌ಣಕ್‌ರ್‌ಯಕಿಗ್‌ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವ ನಪದಲ್‌ಲ್‌, ಅವರು 
ಹಸ್‌ ಹಣ್‌ಣನ್‌ನು ನೌಷಕೇಧ್‌ಸ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಬದಲಗ ಕಾಂಪೋಟ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು "ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕ ಊಟ" ಗಳನ್‌ನು 
ಶ್‌ಫಾರಸು ಮಾಡ್‌ದರು. ನಂತರ ಮಲೇರ್‌ಯಾದಂತಹ ಶೌಫೂರಸುಗಳ್‌ಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಸ್‌ವಯಂ- 
ಮಧುರತ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಸ್‌ವಯಂ-ಸಕೋಂಕುಗಳ ಬಗ್‌ಗಕಿ, ಅವರು ಕ್‌ವ್‌ನಕ್ಟಿನ್‌ನ ಭಯಾನಕ ಪ್‌ರಮಾಣಗಳನ್‌ನು 
ಸೂಚ್‌ಸ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಇನ್‌ನೂ ನಂತರ, ಅಸಂಖ್‌ಯಾತ ಪರ್‌ೇಕ್‌ಷಕಗಳು ಮತ್‌ತು ಪರಯಕೋಗಗಳ ಮೂಲಕ, 
ಅತ್‌ಯಂತ ಕಠೌಣವಾದ "ಆಹಾರ" ಮತ್‌ತು ಅಪಾರ ಪ್‌ರಮಾಣದ ವೌವೌಧ ಔಷಧ್‌ಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಆಧುನ್‌ಕ 
ಪ್‌ರತ್‌ಜೀವಕಗಳನ್‌ನು ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಕೊನೆಯ ಶಕ್‌ತ್‌ಯ ಶಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಮಕ್‌ಕಳೌಂದ ವಂಚ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ದರು. 
ಅಂತಹ ಮೈದ್‌ಯರು ಖಂಡ್‌ತವಾಗ್‌ಯೂ ಅತ್‌ಯಂತ ಅಸಹ್‌ಯಕರ ಅಪರಾಧಕ್‌ಕ್‌ ತಪ್‌ಪತಸ್‌ಥರಾಗ್‌ದ್‌ದರು, 
ಅವರು ಉದ್‌ದೇಶಪೂರ್‌ವಕವಾಗ್‌ ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ ಮಾಡ್‌ದರೂ ಸಹ. ಈಗ, ಅವನು ಇತರ 
ಮಕ್‌ಕಳ ವೌರುದಧ ಅದಕೇ ಅಪರಾಧವನ್‌ನು ಪುನರಾವರ್‌ತ್‌ಸದ್‌ರಲು, ನಾಮ ಅವನ ತಪ್‌ಪನ್‌ನು ಅವನ ಮನಕೆಗ್‌ 
ತರಬಕೀಕು ಮತ್‌ತು ಅವನು ಅತ್‌ಯಂತ ಘಕೋರ ಅಪರಾಧದ ತಪ್‌ಪ್‌ತಸ್‌ಥನಕೆಂದು ಅವನ್‌ಗಕ ಅರ್‌ತುಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು. 
ಔಷಧಗಳು ಆ 
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ನನ್‌ನ ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನು 14 ವರ್‌ಷಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಬಳಸಲಾಯ್‌ತು, ಇಡ್‌ ಸಕ್ತಿನ್‌ಯಮ 
ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ನಾಶವಾಗುತ್‌ತದ. 


ಇಂದ್‌ನ ಸ್‌ಥೂನಮ ಹಕ್‌ಚ್‌ಚು ಕಡ್‌ಮಕ್‌ ಅದಕೇ ಆಗ್‌ದ್‌. ಈ ವ್ತಿಜ್‌ಇಗಾನಿಕ ಯುಗದಲ್‌ಲ* 
ಪ್‌ರಗತ್‌, ನಾನು ಇನ್‌ನೂ ಹಲವಾರು ಮಸುಕಾದ, ದುರ್‌ಬಲ ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನು ನಕೋಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇನಕೆ, ಅವರ 
ತಾಯಂದ್‌ರು ಅಕ್‌ಕ್‌, ಮಾಂಸ, ಮತೊಟ್‌ಟ್‌ೆ, ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌, ಜಕೇನುತುಪ್‌ಪ, ಬ್‌ಣ್‌ಣಕ ಮತ್‌ತು ಪೇಸ್‌ಟ್‌ರ್‌ಗಳನ*್‌ನು 
ತೌನ್‌ನುವಂತ್‌ ಒತ*ತಾಯ*ಸಲು ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ ಪ್‌ರೋತ್‌ಸೂಹ ಮತ್‌ತು ಬದರ್‌ಕೆಯನ್‌ನು 
ಆಶ್‌ರಯೇಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಅದಕೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಸೌತ್‌ಕಾಯ್‌ಗಳನ್‌ನು ಕಟ್‌ಟುನೌಟ್‌ಟಾಗ್‌ 
ನೌಷಕೇಧ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು "ಅಜೀರ್‌ಣವಾಗಲು" ಬಾಳ್‌ಹಣ್‌ಣುಗಳು, "ಅತ್‌ಸೂರವನ್‌ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುವ” ಚ್‌ರ್‌ರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು "ಜ್‌ವರವನ್‌ನು ಉಂಟುಮಾಡುವ" 
ಮಲ್‌ಬಕಿರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಲ್‌ಲಂಗಡ್‌ಗಳು. ಈ ಶೋಚನೇಯ ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ನಾನು ಅಸಡ್‌ಡ್‌ಯಂದ ಹೇಗ ಸಹೌಸ್‌ಕಕೊಳ 


ಮಾನವ ದೇಹದ ರಚನ*ಯು ಎಷ*ಟು ಸಂಕೇರ್‌ಣವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಎಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ತೌಳ್‌ದ್‌ದ್‌ಕೆ. 
ಜಕೋಳದ ಧಾನ್‌ಯಮ ನ್‌ಖರವಾಗ್‌ ಅದಕೇ ಸಂಕೀೇರ್‌ಣ ರಚನಕಯನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ದಕೆ. 
ನಾಮ ಅದನ್‌ನು ಮಕಳೊಳಕ್‌ಯಕೊಡಕದಾಗ, ಅದು ಮಾನವನಂತ್‌ ಬದುಕುವ ಮತ್‌ತು ಉಸ್‌ರಾಡುವ ಸಕ್‌ರ್‌ಯ 
ಮತ್‌ತು ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ ಹೊಂದುವ ದೇಹವಾಗುತ್‌ತದ್‌, ಅದು ಮಾತನಾಡಲು ಮತ್‌ತು ನಡೆಯಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. 
ನಮ್‌ಮ ದೇಹದ ಎಲ್‌ಲಾ ದೊಡಡ ಮತ್‌ತು ಸಣ್‌ಣ ಘಟಕಗಳ ನೌಯಮತ ಕಾರಯಾಚರಣಕಿಗ8 
ಅನ್‌ವಾರ್‌ಯವಾದ ಸಾವ್‌ರಾರು ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅತ್‌ಯಂತ ನೌ್‌ಖರವಾದ ಲ್‌ಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳೌಂದ ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಗ್‌ರಹವಾಗುತ್‌ತವಕೆ. ನಾಮ ಜೀವಂತ 
ಗಕೋಧ್‌ಯನ್‌ನು ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಆಗ್‌ ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸ್‌ದಾಗ, ಅದರ ಬೂದೌಯನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸ್‌ ಅದರಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ನಾಮ ನಾಶಪಡ್‌ಸುತ್‌ತೇವಕೆ: ಸತ್‌ತ ಪೌ್‌ಷ್‌ಟ ಮತ್‌ತು ಸಕ್‌ಕರ್‌ೆ. ಆ ಚೌತಾಭಸ್‌ಮವನ್‌ನು 
ನೌಜವಾದ ಪೋಷಕಾಂಶವಕಂದು ಭಾವ್‌ಸ್‌, ಒಳ್‌ಳ್‌ಯ ಅರ್‌ಥವನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌರುವ ತಾಯ್‌ ತನ್‌ನ ಮಗುವ್‌ಗ್‌ 
ಕೊಡುತ್‌ತಾಳ್‌, ಆದರ್‌ ಜೀವಂತ ಗಗೋಧ್‌ಯನ್‌ನು ಅವನ್‌ಗ್‌ ನೇಡಲು ಅವಳು ಹದರುತ*ತಾಳ?. 


ಅದಕೇ ರೀತ್‌, ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯ ಜನರು ಉತ್‌ತಮ ಪೋಷಣಕ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುವ ಪ್‌ರಪಂಚದ 
ಎಲ್‌ಲಾ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು ವಾಸನೆಯ ಮತ್‌ತು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಮಸಾಲಕಿಯುಕ್‌ತ ಬೂದೌ್‌ಯ ಮಾಟ್‌ಲ್‌ 
ರಾಶೌ್‌ಗಳೂಗ್‌ವತೆ. ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ'ರು ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಂಡುಹೌಡ್‌ದ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಸ್‌ಲ್‌ಯಾಟ್‌ಗಳು ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ, ನ್‌ರ್‌ಜೀವ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೂಗ್‌ವ್‌ೆ. 


ಜೀವಂತ ತರಕಾರ್‌ ಕೋಶವನ್‌ನು ಬಕೇಯೇಸ್‌ದ ತಕಷಣ, ಅದು ಪೋಷಣಕೆಯಾಗುವುದನ್‌ನು 
ನೌಲ್‌ಲೌಸುತ್‌ತದ*; ಅದು ತನ್‌ನ ಸಹಜ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಂದ ಹೊರಬಂದು ಕೃತಕವಾಗ್‌ ಬದಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ತೌಯಯು 
ತನ್‌ನ ಪುಟ್‌ಟ ಮಗುವ್‌ಗ್‌ ಅವನ ಮಳೊದಲ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌, ಒಣಗೌದ ಹಾಲು ಅಥವಾ ಇತರ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು 
ನೇಡ್‌ದಾಗ, ಅವಳು ತನ್‌ನ ಮಗುವ್‌ನ ಮೇಲ್‌ ಅತ್‌ಯಂತ ನೌರ್‌ದಯ ಮತ್‌ತು ಅಮಾನವೇಯ 
ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಮಾಡಲು ಆ ಕೃತಕ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಬಳಸಲು ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸುತ್‌ತಾಳ*. 


ವ್ತೆದೌಯಕೇಯ ವೌಜ್‌ಗಾನದ ಮೂಲ ದಫೋಷಮ ಅದರ ಶೋಚನೀಯ ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ೆ. 
ಕೌಡ್‌ರ್‌ಯಂತಹ ಪ್‌ರಖ್‌ಯಾತ ಸಕ್ಟಿಟಳೋಲಜ್‌ಸ್‌ಟ್‌ ಕೂಡ ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ 
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ಗಕೋಧ್‌, ಬೀಜಗಳು ಮತ್‌ತು ಹಣ್‌ಣುಗಳಂತಹ ಜೀವಂತ ಮತ್‌ತು ಪರೌಪೂರ್‌ಣ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು 
"ಸ್‌ಥಳೇಯ ಮೂಲದ ಬದಲ್‌ಗಕ ಏಕರೂಪದ ಮತ್‌ತು ಸರಳ ಆಹಾರಗಳು". ಇದಕ್‌ಕ್‌ 
ವ್‌ಯತ್‌ರ್‌ಕ್‌ತವಾೂಗ್‌, ಅವರು ಪುರುಷರು ಸೇವೌಸುವ ಬಣ್‌ಣದ ಚೌತಾಭಸ್‌ಮವನ್‌ನು "ಪ್‌ರಪಂಚದ 
ಹಲಮ ಭಾಗಗಳಿಂದ ಸಂಗ್‌ರಹೌ್‌ಸಲಾದ ವೌವೌಧ ರೇತ್‌ಯ ಆಹಾರಗಳು" ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌ 


(ಇ. «೬. 8. 220), ಮತ್‌ತು ಅರ್‌ಸ್‌ಟಾಟಲ್‌ ಬಂದು ತನಗ ತೋರ್‌ಸಬಕೇಕ್‌ಂದು ನೌರೇಕ್‌ಷ್‌ಸುತ್‌ತಾನ*. 
ಎರಡರ ನಡುವೌನ ನೌಜವಾದ ವ್‌ಯತ*್‌ಯಾಸ. 


ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಕ ವ್‌ೇಯವಸ್‌ಥಕಯನ್‌ನು ಬಲವಾಗ್‌ ಸವಾಲು ಮಾಡುವಾಗ, ನಾನು ಮಾಡುತ*್‌ತೇನ* 
ಯಾರ ವೌರುದ್‌ಧಮೂ ದ್‌ವಕಷ ಸಾಧೌಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ನಾನು ಕೇವಲ ವೌನಾಯತ್‌ ಇಲ್‌ಲದ* ಎಲ್‌ಲಾ 
ಪುರುಷರು ಮತ್‌ತು ಮಹ್‌ಳ್‌ಯರ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಕರುಣಕೆಯ ಆಳವಾದ ಭಾವನಯನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌್‌, 
ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ವಂತ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಗಳ ವ್‌ರುದ್‌ಧ, ತಮ್‌ಮ ಸಂಬಂಧಗಳ 
ವೌರುದ್‌ಧ ಮತ್‌ತು ಮಾನವಕುಲದ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ತೌಳ್‌ಯದಕ* ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ಫಲನವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಆ 
ಅಪರಾಧಗಳನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಆದರ್‌ ಈ ಸಾಲುಗಳನ್‌ನು ಓದೌದ ನಂತರ ತಮ್‌ಮ 
ತಪ್‌ಪಗಳನ್‌ನು ಮುಂದುವರ್‌ಸುವವರು ಪ್‌ರತ್‌ ಬುದ್‌ಧೌವಂತ ಮಾನವರ್‌ಂದ ಖಂಡ್‌ಸಲ್‌ಪಡುತ್‌ತಾರರಕ. 


ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ಒಂದನ್‌ನು ಆರ್‌ಸಬಕೀಕಾದ ಸಮಯ ಈಗ ಬಂದ್‌ದ್‌್‌ 
ಅವರ್‌ಗಕ ಎರಡು ದಾರಿಗಳು ತ್‌ರ್‌ದ್‌ವ್‌. ಒಂದಕೋ ಅವರು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ದೋಷರಹ*ತ 
ಬುದ್‌ಧೌವಂತೌಕೆಯನ್‌ನು ಸ್‌ಮೇಕರ್‌ಸಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ಮಾನವಕುಲವನ್‌ನು ಅದರ ಎಲ್‌ಲಾ 
ದುಃಖಗಳಿಂದ ಏಕಕೂಲದಲ್‌ಲ್‌ ಮುಕ್‌ತಗಳಕೊಳೌಸಬಕೇಕು ಅಥವಾ ಪ್‌ರಕೃತೌ್‌ಯ ನೌಯಮಗಳನ್‌ನು 
ನ್‌ರ್‌ಲಕ್‌ಷ್‌ಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಸ್‌ವಂತ ತೇರ್‌ಪೌನ ಮಠತೇಲ್‌ ಅವಲಂಬ್‌ತರಾಗಬಕೇಕು, ಅವರು ಬಳ್‌ 
ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಅನ್‌ನು ಜೀವಂತ ಗಫೋಧ್‌ಗ್‌ಂತ ಶ್‌ರೇಷ್‌ರಠವ್‌ಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಬಕೇಕು, ಕೃತಕವ*ಂದು 
ಪರ್‌ಗಣೌಸಬಕೇಕು. ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗಕಕ್‌ಕ್‌ ಆದ್‌ಯತ್‌ಿ, ಮತ್‌ತು ಮಳೊದಲ್‌ನಂತ್‌ ತಮ್‌ಮ ಹಾನೌಕಾರಕ 
ಪ್‌ರಯತೋಗಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮುಂದುವರ್‌ಯುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಆಗ ಫಲೌತೂಂಶ ಏನಾಗಬಹುದು? ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು 
ಇನ್‌ನೂ ಕಲಮ ತಲ್‌ಮಾರುಗಳವರ್‌ಗ* ಮುಂದುವರ್‌ಯೇತು ಎಂದು ನಾಮ ಭಾವೌಸಕೋಣ, ಆ 
ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಔಷಧ್‌ಗಳ ಪ್‌ರಮಾಣಮ ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌ ದ್‌ವ್‌ಗುಣಗಳೊಂಡ್‌ದ್‌್‌; ಕೃತಕ ವೌಟಮೇ್‌ನ್‌ಗಳ 
ಸಂಖ್‌ಯಕೆ ನಾಲ್‌ಕು ಪಟ್‌ಟು ಹಚ್‌ಚಾಯ್‌ತು, ಪ್‌ರತ್‌ ಮನಕೆಯನ್‌ನು ಆಸ್‌ಪತ್‌ರಯಾಗ್‌ 
ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸಲಾಯೇತು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ಯಳೊಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ವ್ತೆದೌಯರಾದರು. ವತ್ತಿದ್‌ಯರಕೇ 
ಬೇರ್‌ ಯಾಮದಕೇ ವರ್‌ಗದ ಜನರ್‌ಗ್‌ಂತ ಹ್‌ಚ್‌ಚಾಗ್‌ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ತುತತಾಗುವಾಗ ಮತ್‌ತು ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾ 


ಜಗತ್‌ತನ್‌ನು ದಾರ್‌ ತಪ್‌ಪ್‌ಸುವ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಹಳೊಣಕಗಾರ್‌ಕ್‌ ಇವರ ಮಕೇಲ್‌ದ್‌್‌ 
ಪರಮುಖ ತಜ್‌ಇರು: ಸಂಶೋಧನಾ ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇರು ಮತ್‌ತು ಪ್ರೈದ್‌ಯಕೀೇಯ 
ಪ್‌ರಾಧ್‌ಯಾಪಕರು. ಸಾಮಾನ್‌ಯ ವತ್ತಿದ್‌ಯರನ್‌ನು ದೂಷ್‌ಸಲಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಏಕೆಂದರ್‌ ಅವರು 
ಕೇವಲ ತಮ್‌ಮ ಶ್‌ೌಕ್‌ಷಕರು ಕಲ್‌ಸೌದ್‌ದನ್‌ನು ಆಚರಣಕೆಗ* ತರುತ್‌ತಾರ್‌. ಕಾರ್‌ಖಾನಯ 
ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕೆಯ ಎಲ್‌ಲಾ ಮವೌವರಗಳನ್‌ನು ತೌಳ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳುವ ಮಕೊದಲು ಯಾಮದಕೇ 
ಎಂಜ್‌ನೌ್‌ಯರ್‌ಗ್‌ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯ ನೌರ್‌ವಹಣ*ಯನ್‌ನು ವಹ್‌ಸ್‌ಕಕೊಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಕೆಲಮ ಪ್‌ರಾಥಮ್‌ಕ 
ಸ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯಾಪ್‌ಗಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಜನರ ಗುಂಪನ್‌ನು ತುಂಬಲು ಖಂಡ್‌ತವೂಗೌಯೂ ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ 
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ಜ್‌ಜಾನ, ಕಾಲ್‌ಪನ್‌ಕ ಊಹಿಗಳು, ಕಾಲ್‌ಪನ್‌ಕ ಊಹಕಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌರೋಧಾತ್‌ಮಕ 

ಸ್‌ದ್‌ಧಾಂತಗಳು ಮತ್‌ತು ಸಾವ್‌ರಾರು ವೌಷಗಳು, ಪೇಡ್‌ಸುವ ವಾದ್‌ಯಗಳು ಮತ್‌ತು ವ್‌ಚ್‌ತ್‌ರವಾದ 
ಆದೇಶಗಳ ಮೂಲಕ ತಮ್‌ಮ ಸಹವರ್‌ತ್‌ಗಳ ಜೀವನದೊಂದ್‌ಗ್‌ ಆಟವಾಡಲು ಅವರ್‌ಗ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ಸ್‌ವಾತಂತ್‌ರ್‌ಯವನ್‌ನು ನೌಡ್‌, ಮತ್‌ತು ಇವ್‌ಲ್‌ಲಮೂ ಯಾಮದಕೇ ಅವಕಾಶ ಅಥವಾ ಅಡ್‌ತಡ್‌ಗಳ್‌ಲ್‌ಲದ್‌. 
ಪ್‌ರಪಂಚದ ಎಲ್‌ಲಾ ವೈದ್‌ಯಕೇಯ ಪುಸ್‌ತಕಗಳು ಮತ್‌ತು ವ್‌ಶ್‌ವಕೋಶಗಳು ಸರ್‌ಯಾಗ್‌ವ್‌ ಎಂದು 
ನಾಮ ಒಂದು ಕ್‌ಷಣ ಭಾವ್‌ಸಕೋಣ. ನಂತರ; ಅಮಗಳನ್‌ನು ನ್‌ನಪ್‌ಟ್‌ಟುಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಮೈದ್‌ಯರ್‌ಗ್‌ 
ಹನ್‌ನಕರಡು ಜೀವಗಳು ಬಕೇಕಾಗುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಮಾನವ ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುವ 
ಅಸಂಖ್‌ಯಾತ ಪ್‌ರಕ್‌ರ್‌ಯತಿಗಳ ಸಾವ್‌ರ ಭಾಗವನ್‌ನು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಅವನ್‌ಗ್‌ 
ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ ಕಾಯ್‌ಲ್‌ ಇರುವ ರೋಗ್‌ಯು ನೂರು ಮೈದ್‌ಯರನ್‌ನು ಸಂಪರ್‌ಕ್‌ಸ್‌ದರ್‌ಕೆ, 
ಅವನು ನೂರು ವ್‌ೌಭ್‌ನ್‌ನ ಪ್‌ರ್‌ಸ್‌ಕ್‌ರ್‌ಪ್‌ಷನ್‌ ಮತ್‌ತು ಶ್‌ಫೂರಸುಗಳನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯುತ್‌ತಾನ್‌. 
ಮೈದ್‌ಯರ್‌ಗ ಕೇವಲ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಅತ್‌ಯಂತ ದೋಷಪೂರ್‌ತ 
ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌. ಈ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕ್‌ಷ ಸತ್‌ಯಗಳ್‌ಗ್‌ ಕೌವೌಗೊಡುವವರು 
ನಾಳ ತಮ್‌ಮ ಹಗಲ ಮಠೇಲ್‌ರುವ ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯನ್‌ನು ಅಲುಗಾಡ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಈಗನ ಮಕ್‌ಕಳು ಸಕಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ಬಳದು ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಹದಗಕಟ್‌ಟು, ವೌೇಯಸನದಲ್‌ಲ್‌ 
ಮುಳುಗ್‌ರುವಾಗ ಎಲ್‌ಲ ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ'ರನ್‌ನೂ, ಜಗತ್‌ತ್‌ನ ನಾಯಕರನ್‌ನೂ, ತಮ್‌ಮ ತಂದ₹- 
ತಾಯ್‌ ಯರನ್‌ನೂ ಕರ್‌ಸ್‌, ಅವರು ಯಾವ ಕ್‌ರಮ ತ್‌ಗಕದುಕಕೊಂಡರು ಎಂದು ಕೇಳುತ*್‌ತಾರ*. ಈ 
ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕಗಳನ್‌ನು ಓದ್‌. ತಮ್‌ಮ ಬುದ್‌ಧೌವಂತ್‌ಕ್‌ಯು ಸ್‌ವಭಾೂವಕ್‌ಕೌಂತ ದಕೊಡ್‌ಡದಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು 
ಅವರು ಇನ್‌ನೂ ಭಾವ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ಯಕೇ? 


ಹಾಗ ಯತೋಚ್‌ಸದ್‌ದ್‌ದರ್‌ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ನಾಶಕ್‌ಕ್‌ ತಕಷಣ ಕಡ್‌ವಾಣ 
ಹಾಕಬಕೇಕು. ಇದು ಪರಕೃತಯ ದೃಢವಾದ ಆಜ್‌ಇ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌, ಇದು ಯಾಮದ್‌ೇ ರಾಜ್‌ 
ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಇದು ಇಡೀ ವ್‌ಶ್‌ವಗಳ ನೌಯಮವಾಗ್‌ದ್‌. 


ಆದರ* ಇಂದು, ಮಾನವಕುಲಮ ಈ ಭೂಮ್‌ಯನ್‌ನು ನರಕವನ್‌ನಾಗ್‌ ಪರೌವರ್‌ತ್‌ಸ್‌ದ ದ್‌ವ್‌ವಗಳ 
ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಹೌಡ್‌ತದಲ್‌ಲ್‌ ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌. ಆ ದ್‌ವ್‌ವಗಳು, ಸುಂದರವಾದ ಹಕ್‌ಣ್‌ಣುಮಕ್‌ಕಳ 
ಮುಖವಾಡಗಳನ್‌ನು ಧರ್‌ಸ್‌, ಊಟದ ಮಕೇಜ್‌ನ ಮೇಲ್‌ ಮತತು ಮನುಷ್‌ಯನ ಭಕ್‌ಷ್‌ಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾಮ ಕುಳ್‌ೌತ್‌ವಕೆ; ಅವರು ಅವನ ಮುಖದ ಮಕೇಲ* ಮತ್‌ತು ಅವನ ಗಲ್‌ಲದ ಮಕೀಲ], 
ಅವನ ತೋಳುಗಳ ಮಕೀಲ* ಮತ್‌ತು ಅವನ ಕಾಲುಗಳ ಮೇಲ್‌, ಅವನ ಕುತ್‌ತ್‌ಗ್‌ಯ ಮೇಲ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅವನ ಭುಜಗಳ ಮಕೇಲ* ಮಲಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಅನುಕೂಲಕರ ಸ್‌ಥಳಗಳೌಂದ ಅವನ 


ಇಂದ್‌ರೌ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ನೋಡ್‌ ನಗುತ್‌ತಾರ*ೆ. ಅವರು ಅವನ ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ತೂರ್‌ಕೊಂಡರು ಮತ್‌ತು ಅವರ 
ಹೃದಯ ಮತ್‌ತು ಆತ್‌ಮದಲ್‌ಲ್‌ ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾಮ ನತಲ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. 
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ಇಂದೌನ "ನಾಗರ್‌ಕ" ಮನುಷ್‌ಯ ಹೌಂದ್‌ನ ಕಾಲದ ವ್‌ೌಗ್‌ರಹಾರಾಧನ್‌ಯನ್‌ನು ಅಪಹಾಸ್‌ಯ ಮಾಡುತ್‌ತೂನಕ, 
ಆದರ್‌ ಅವನು ಹೌಂದ್‌ನ ವ್‌ೌಗ್‌ರಹಾರಾಧಕರ್‌ಗ್‌ೌಂತ ಕ್‌ಟ್‌ಟ ವ್‌ಗ್‌ರಹಾರಾಧಕನಕೆಂದು ಅವನು ತೌಳ್‌ದೌರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಹೌಂದೌನ ಕಾಲದಲ್‌ಲ್‌, ಪುರುಷರು ವೌವೌಧ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ ಚೌತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ಥೂಪ್‌ಸ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ಆರಾಧೌಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು; ಇಂದು ಅವರು ಆ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳನ್‌ನು ವಧ* ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ಕೊಳೆತ 
ಶವಗಳನ್‌ನು ಪೂಜ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. 


ಇಂದನ "ನಾಗರಿಕ" ಮನುಷ್‌ಯ ಅನಾಗರ್‌ಕತಯನ್‌ನು ಚೌತ್‌ರ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ 
ಇಡೇ ಪ್‌ರಪಂಚಮ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌. ಮಗುವೌನ ಮುಖದ ಮಕೀಲಕೆ 
ಕೆಲಮ ಹನ್‌ ರಕ್‌ತವನ್‌ನು ನಕೋಡ್‌ದಾಗ "ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮ" ಮತ್‌ತು "ಕೋಮಲ" ಮಹ್‌ಳ್‌ ಶಾಂತವಾಗ* ಮತೇಜ್‌ನ ಮಠೇಲ್‌ 
ರಕ್‌ತಸ್‌ಕ್‌ತ ಹೃದಯ, ಯಕೃತ್‌ತು ಅಥವಾ ಕುರ್‌ಮರ್‌ಯ ಎದ್‌ಯನ್‌ನು ಇರ್‌ಸ್‌ ಅದನ್‌ನು ತುಂಡುಗಳಾಗ* 
ಕತ್‌ತರ್‌ಸುತ್‌ತಾಳಕೆ. ಎಲ್‌ಲಾ ಉದಾಸ್‌ೇನತ್‌, ಬಡ ಜೀವಿಯು ಕೇವಲ ಒಂದು ಗಂಟಕಿಯ ಮಳೊದಲು ಜೀವನ ಮತ್‌ತು 
ಚತ್ರಿತನ್‌ಯದ್‌ಂದ ತುಂಬ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಒಂದು ಕಷಣಮೂ ಪ್‌ರತೌಬಳಿಂಬಿಸದ*ೆ. ಅವಳು ತನ್‌ನ ಬಾಲ್‌ಯದ್‌ಂದಲೂ, 
ಕೋಳ್‌ ಅಥವಾ ಕುರೌಮರ್‌ಯಕಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಮಗುವ್‌ನ ಹತ್‌ಯಕಿಯನ್‌ನು ನೋಡ್‌ದ್‌ದರ್‌, ಅವಳು ಯಾಮದಕೇ 
ನೌರಾಸಕ್‌ತೌಯಂದ ಚಾಕುವನ್‌ನು ಕ್ವೌಗ್‌ತ್‌ತ್‌ಕೊಂಡಳು ಮತ್‌ತು ಯಾಮದ ಸಂಕೋಚವ್‌ಲ್‌ಲದ5, 
ಕುರ್‌ಮರೌಯ ಹೃದಯದಸೊಂದ್‌ಗಕ್‌, ಅವಳು ಕತ್‌ತರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಳು. ಆ ಮಗುವ್‌ನ ಹೃದಯ, ಬಕೇಯ*ಸೌ 
ತ್‌ನ್‌ನು. ಒಂದೇ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸವಕಿಂದರ* ಅವಳ ಕಣ್‌ಣುಗಳು ಒಂದಕ್‌ಕ್‌ ಒಗ್‌ಗ್‌ಕೊಂಡ್‌ವ್‌್‌, ಆದರ ಇನ್‌ನಕೊಂದಕ್‌ಕ್‌ 
ಅಲ್‌ಲ, ಇಲ್‌ಲದೌದ್‌ದರ* ಮಾಂಸದ ಅಂಗಡ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಹಸುಗಳ ಶವಗಳ ಪಕ್‌ಕದಲ್‌ಲ್‌ ನೇತಾಡುತ*ತ್‌ರುವ ಮಾನವ 
ದೇಹಗಳ ರಕ್‌ತಸ್‌ಕ್‌ತ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಗ ಅವಳು ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಪಡುತ್‌ತ್‌ರಲ್‌ಲ್‌ಲ. ಮತ್‌ತು ಕುರೌಗಳು. 


ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಮಾನವಕುಲಮ ನಾಗರ್‌ಕತ್‌ಯಂದ ದೂರವ್‌ದ್‌ 


ಎಲ್‌ಲ್‌ಯವರ್‌ಗಕ* ಮಾನವರು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸಕೇವ್‌ಸುತ್‌ತೂ ಇರುತತಾರೆಯಕೋ 


ಅಲ್‌ಲೌಯವರ*ಗ* ಭೂಮ*ಯ ಮೇಲ್‌ ನೌಜವಾದ ಏಳ್‌ಗಯಾಗಲ್‌ ಶಾಶ್‌ವತವೂದ ಶಾಂತೌ್‌ಯಾಗಲ್‌ ಇರಲಾರದು. ಇದು 
ಪ್‌ರಪಂಚದ ಎಲ್‌ಲಾ ಯುದ್‌ಧಗಳು ಮತ್‌ತು ಹತ್‌ಯಾಕಾಂಡಗಳನ್‌ನು ಹುಟ್‌ಟುಹಾೂಕುವ ಬಕೇಯ*ಸ್‌ೌ ತೌನ್‌ನುಮದು. 


ದುಷ್‌ಟ ನಾಯಕರು ಮತ್‌ತು ಅಪಾಯಕಾರ್‌ ಸರ್‌ವಾಧ್‌ಕಾರ್‌ಗಳೂದ ಹೌಟ್‌ಲರ್‌, ಲಕನ್‌ನ್‌, ಸ್‌ಟಾಲ್‌ನ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಮುಂತಾದವರು ಅಥವಾ ಅಬ್‌ದುಲ್‌ ಹಮೇದ* ಮತ್‌ತು ತಲಾತ್‌ ಅವರಂತಹ ಕ್‌ರೂರ ಅಪರಾಧಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಅವರ ಅನುಯಾಯ್‌ಗಳು, ಅರ್‌ಮಕೀನೌಯಾದ ಶೂಂತ್‌ಯುತ ಜನಸಂಖ್‌ಯಕ್‌ಯ ಅರ್‌ಧದಷ್‌ಟು ಜನರನ್‌ನು 
ಕೊಂದರು ಮತ್‌ತು ಇನ್‌ನಕೊಂದನ್‌ನು ಓಡ್‌ಸ್‌ದವರು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ತ್‌ನ್‌ನುಮದು. ತಮ್‌ಮ ಪ್‌ರಾಚೀನ ತಾಯ್‌ನಾೂಡ್‌ನ 
ಅರ್‌ಧದಷ್‌ಟು, ಅವರು ಸಾವೌರಾರು ವರ್‌ಷಗಳೌಂದ ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು, ಅವರ ಕೃಷ್‌ ಉಪಕರಣಗಳು, ಅವರ ಮನೆಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಅವರ ದರೋೋಡಕ ಮತ್‌ತು ಸುಲ್‌ಗ್‌ ಮಾಡ್‌ದರು 
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ಉದ್‌ಯಾನಗಳು, ಅಮಗಳ ಪರ್‌ವತಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ಕಣ್‌ವ್‌ಗಳು, ಮತತು ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ನೌ್‌ರ್‌ಭಯದ್‌ಂದ ಇಡೇ "ನಾಗರ್‌ಕ" ಪ್‌ರಪಂಚದ ಕಣ್‌ಣುಗಳ ಮುಂದ್‌ ನಾಚ್‌ಕ್‌ಯಲ್‌ಲದ್‌ ಮರವಣಗ. 


ಜಕೋಳದ ಉತ್‌ಪೂದನಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ನೌರಂತರ ಹಚ್‌ಚಳದ ಹೊರತಾಗಿಯೂ, ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತ 
ಇನ್‌ನೂ ಸೌರಧಾನ್‌ಯಗಳ ಕೊರತ್‌ಯೇದಕ. 


ಈ ವೌಚ್‌ತ್‌ರ ವೌರೋಧಾಭಾಸಕ್‌ಕ್‌ ಮೂರು ಕಾರಣಗಳ್‌ವಕ: ಮಕೊದಲನಕೆಯದಾಗ್‌, 
ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಊಟದ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಅನ್‌ನು ಎಲ್‌ಲ್‌ಡ್‌ ಬಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಆಗ್‌ ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ, ನಾಮ 
ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯದ ಅದರ ಕೊನಕೆಯ ಅವಶೇಷಗಳನ್‌ನು ಕಸ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತ್‌ೇವಕ. 
ನಂತರ, ಕೃತಕ ಫಲೀಕರಣದ ಸಹಾಯದ್‌ಂದ ನಾಮ ಅದರ ಗುಣಮಟ್‌ಟದ ವ್‌ಚ್‌ಚದಲ್‌ಲ್‌ ಉತ್‌ಪನ್‌ನದ 
ಪ್‌ರಮಾಣವನ್‌ನು ಹಹಚ್‌ಚ್‌ಸುತ*ತೇವ*. ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌, ಸುಳ್‌ಳು ಮನುಷ್‌ಯ ಎಷ್‌ಟು ವಕೇಗವಾಗ್‌ 


ಬತೆಳ್‌ಯುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾನಕೆಂದರ್‌, ಆಹಾರ ಉತ್‌ಪಾದನ್‌ಯ ಹ್‌ಚ್‌ಚಳಮ ಬಕೀಡ್‌ಕೆಯಕೊಂದ*ೌಗ* ವಕೇಗವನ್‌ನು 
ಉಳ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಾಧಯವಾಗಲ*ಲ್‌ಲ. 


ಮತ್‌ತು ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಬ್‌ಳ್‌ ಭೂಮ್‌ಯನ್‌ನು ಮಾಂಸ ಮತ್‌ತು ಡ್ಪಿರ್‌ ಉದ್‌ಯಮಗಳ 
ಜಾನುವಾರು ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಆಹಾರಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಬಳಸಲಾಗುತ್‌ತ್‌ದಕ. 


ಮಕೊದಲ ನನೋಟದಲ್‌ಲ್‌, ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುಮದರ್‌ಂದ ಮಾನವೇಯತ್‌ಯು ಪಡ್‌ಯುವ 
ಅಗಾಧ ಪ್‌ರಯಕೋಜನಗಳನ್‌ನು ಚ್‌ತ್‌ರ್‌ಸಲು ಪುರುಷರು ಕಷ್‌ಟವಾಗಬಹುದು. 


ಬಹುತೇಕ ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳು ಶಾಶ್‌ವತವಾಗ್‌ ನಾಶವಾಗುತ್‌ತವಕೆ, ಮತ್‌ತು 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಸೇರ*್‌ಪಡ* ಮತ್‌ತು ಅಪರಾಧಮ ಭೂಮ*ಯ ಮುಖದ್‌ಂದ ಕಣ್‌ಮರ*ಯಾಗುತ್‌ತದ*. 


ಅದಕೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಜೀವನದ ನೌರೇಕ್‌ಷೆಯು ಎರಡು ಅಥವಾ ಮೂರು ಪಟ್‌ಟು 
ಹ್‌ಚ್‌ಚಾಗುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ವಯವಹಾರಗಳ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು ಮುಂದುವರೌಯಬಕೇಕಾದರ* 


ನೂರಾರು ವರ್‌ಷಗಳವರಕ್‌ಗ್‌ ಮಾನವ ವ್‌ಯಾಪ್‌ತ್‌ಯಕೊಳಗ್‌ ಇಲ್‌ಲದೌರುವಂತಹ ಪ್‌ರಮಾಣದ 
ಆರ್‌ಥ್‌ಕ ಪ್‌ರಗತ್‌ ಇರುತ*ತದಕ. 


ಈ ಸಮರ್‌ಥನಕಗಳು ಸತ್‌ಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಾಲ್‌ಪನೌಕವಲ್‌ಲ, ಮತ್‌ತು ಹಚ್‌ಚು ಏನು, ಆ 
ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಯಕೋಜನಗಳನ್‌ನು ಅತ್‌ಯಂತ ಸರಳ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಪಡ್‌ಯಬಹುದು. ನಾಮ 
ಮಾಡಬಕೇಕಾಗರುಮದು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಾಥಮ್‌ಕ ನೌಯಮಗಳನ್‌ನು ಗೌರವ್‌ಸುಮದು 
ಮತ್‌ತು ಜೀವಂತ ಮತ್‌ತು ಅವೌಭಾಜ್‌ಯ ಗೋಧ*ಯ ನಾಶವನ್‌ನು ತಡ್‌ಯುಮದು. 
ಜವಂತವಾಗ್‌ರುವ, ಸಕ್‌ರೌಯವಾಗ್‌ರುವ ಗೋಧ್‌ ಮತ್‌ತು ಸುಟ್‌ಟ ರಕೊಟ್‌ಟ್‌ಯ ನಡುವ್‌ನ 
ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸವನ್‌ನು ಭಕೇದ್‌ಸುವ ಮತ್‌ತು ಗ್‌ರಹ್‌ಸುವ ಮಾನಸ್‌ಕ ಗ್‌ರಹೌಕೆಯನ್‌ನು ಒಬ್‌ಬ 
ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದರ್‌, ಒಬ್‌ಬ ಹಸ್‌-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಮತ್‌ತು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಜೀವೌಗಳ ನಡುವ್‌ನ ವಯತ್‌ಯಾಸ 


ತೌನ್‌ನುವವನು. 
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ಈಗನ ಆಡಳಿತಗಾರರು ಅನುಸರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ರುವ ಧಫೋರಣಕಿಯನ್‌ನು ಈಗ ನೋಡಕೋಣ 
ಈ ಪ್‌ರಮುಖ ಸಮಸ್‌ಯಕ್‌ಗಳ ಕಡ್‌ಗ್‌ ವೌಶ್‌ವ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯುತ 
ಅಧೇಕಾರ್‌ಗಳೌಂದ. ಅವರ್‌ಂದ ಬಂದ ಪತ್‌ರಗಳು ಅವರು ನನ್‌ನ ಮಕೊದಲ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 
ಆಸಕ್‌ತ್‌ಯಂದ ಓದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರು ನನ್‌ನ ಅಭೌಪ್‌ರಾಯಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌್‌ 
ಸೂಮಾನ್‌ಯ ಸಹಾನುಭೂತ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ಂದು ತೋರ್‌ಸುತ*ತವ*. ನಾನು ಯಾಮದಕೇ 
ಕಡ್‌ಯಂದ ಒಂದೇ ಒಂದು ಅಪಶ್‌ರುತ್‌ಯ ಧ್‌ವನ್‌ಯನ್‌ನು ಕೇಳ್‌ಲ್‌ಲ. ಆದರ್‌ ಇದು 
ಸಾಕಾಗುಮದ್‌ೌಲ್‌ಲ. ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕಮ ಒಮ್‌ಮ್‌ ಓದ್‌ ಪಕ್‌ಕಕ್‌ಕ್‌ ಇಡುವ ಆಸಕ್‌ತ್‌ದೂಯಕ 
ಕಾದಂಬರ್‌ಯಲ್‌ಲ. ಇದು ನಮ್‌ಮ ಪ್‌ರಪಂಚದ ಅತ್‌ಯಂತ ಮಹತ್‌ವದ ಮತ್‌ತು ತುರ್‌ತು 
ಸಮಸ್‌ಯಕಿಗಳನ್‌ನು ಚರ್‌ಚ್‌ಸುವ ಸಂಪುಟವಾಗ್‌ದ್‌್‌. ಅದನ್‌ನು ಮತ್‌ತ್‌ ಮತ್‌ತ್‌ 
ಪರ್‌ಶೇಲ್‌ಸಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ಅದರ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ವಾಕ್‌ಯವನ್‌ನು ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕಯಂದ ಅಳಕಯಬಕೀಕು ಮತ 


ಪ್‌ರಪಂಚದ ಆ ಆಡಳ್‌ತಗೂರರು ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ಕೇವಲ ಒಂದು ಸಾಮಾನ್‌ಯ 
ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಿಯಾಗ್‌ ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಎಲ್‌ಲಾ ರಾಜಕೀಯ ಮತ್‌ತು ಆರ್‌ಥ್‌ಕ 
ಸಮಸ್‌ಯಕ್‌ಗಳಂತ್‌ ಅದನ್‌ನು ಹೌಚ್‌ಚ್‌ನ ಅಧಯಯನ ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ಗಣನಕೆಗಾಗ್‌ 
'ತಜ್‌ಜಾರ್‌ಗ3" ಸಲ್‌ಲ್‌ಸ್‌ದರ್‌ ಅದು ತಪ್‌ಪಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಸಾವ್‌ರಾರು ವರ್‌ಷಗಳ್‌ಂದ 
ಹಲವಾರು ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಧ್‌ಯಯನಗಳು ನಡ್‌ದ್‌ವ್‌, ಆದರ್‌ ಅವ್‌ಲ್‌ಲಮೂ 
ಶಕೋಚನ್‌ಯವಾಗ್‌ ವೌಫಲವಾಗ್‌ವ್‌. ಇಂದು, ಆ ವೌನಾಶಕಾರ್‌ ಪೌರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು 
ಕಕೊನಕೆಗಾಣ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಅವರ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜೀವನ ವ್‌ಧಾನಕ್‌ಕ ಮರಳಲು 
ಜನರನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ದೇಶ್‌ಸುಮದು ಅಧ್‌ಕಾರ್‌ಗಳ ತಕ್‌ಷಣದ ಕರ್‌ತವ್‌ಯವಾಗ್‌ದ್‌. ಇಂದು, 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬ ಸಂವೇದನಾಶೀಲ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ನ್ಟಿಸರ್‌ಗಳಕ ಮತ್‌ತು ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ, 
ಜೀವಂತ ಪೋಷಣ* ಮತ್‌ತು ನ್‌ರ್‌ಜೀವ ಊಟಗಳ ನಡುವ್‌ನ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸವನ್‌ನು ತಮ್‌ಮ 
ಕೃತಕ, ಅವಮಾನಕರ ವಸ್‌ತುಗಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸುವಲ್‌ಲ್‌ ಪರ್‌ಣತರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. 


ಲಕ್‌ಷಾಂತರ ಜನರನ್‌ನು ಆಳುವ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ 
ಒಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯ ಮಠೀಲಕೆ, ಅವನ ಸ್‌ವಂತ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯ ಮಕೀಲಕ್‌ ಆಳ್‌ವೇಕರ. 


ಕಚ್‌ಚಾ ತೌ್‌ನ್‌ನುವ ತತ್‌ವಗಳನ್‌ನು ತೌರಸ್‌ಕರ್‌ಸಲು ಕೇವಲ ಎರಡು ಕಾರಣಗಳ್‌ವರೆ: 
ಸೂಮಾನ್‌ಯ ಜ್‌ಇಾನದ ಕೊರತ್‌ ಮತ್‌ತು ಇಚ್‌ಛಾಶಕ್‌ತ್‌ಯ ಕೊರತೆ. ಮೂರನ ಕಾರಣ 
ಇರಲಾರದು. ಎಲ್‌ಲಾ ಇತರ "ಕಾರಣಗಳು" ಆ ಎರಡು ನ್‌ಯೂನತ್‌್‌ಗಳನ್‌ನು ಮುಚ್‌ಚೌಹಾಕಲು 
ಮುಂದುವರ್‌ದ ನಕಪಗಳಾಗ್‌ವಕೆ. ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯುತ ಸ್‌ಥಾನದಲ್‌ಲ್‌ರುವ 
ಸ್‌ವಾಭ್‌ಮಾನ್‌ ಜನರು ಧ್ರಿರ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ನಿತ್‌ಕ ಪ್‌ರಾಮಾಣ್‌ಕತ್‌ಯ ಕೊರತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಯಾರ್‌ಗೂ ನೀಡಬಾರದು. 


ಎರಡು ಅಥವಾ ಮೂರು ತೌಂಗಳ ಕಾಲ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಹಸ್‌-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಅಭ್‌ಯಾಸ 
ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ರುವವರು ತಮ್‌ಮ ಹೌಂದ್‌ನ ಅಸಹಜ ಜೀವನ ವೌಧೂನಕ್‌ಕ್‌ ಮರಳಲು ಎಂದೌಗೂ 
ಒಪ್‌ಪುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಅವರು ಸ್‌ಕ್‌ಯಾಘಕೋಲ್‌ಡ್‌ನ ಪಾದಕ್‌ಕ್‌ ಕರ್‌ದೊಯ್‌ದರೂ ಸಹ. ತನ್‌ನ 
ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಕಾಳಜ್‌ ವಹೌಸುವ ಮತ್‌ತು ಅವನ ಆರೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಯತೋಗಕ್‌ಷಕೇಮವನ್‌ನು ಗೌರವ 
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ಮಕ್‌ಕಳು ಒಂದು ಕಷಣಮೂ ಹೌಂಜರ್‌ಕೆಯ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಎರಡು ಅಥವಾ ಮೂರು ತೌಂಗಳ "ಪ್‌ರಯಸಕೋಗ" 
ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌. ತಮ್‌ಮ ಜನರ ಸಂತೋಷ ಮತ್‌ತು ಕಲ್‌ಯಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹೊಂದ್‌ರುವ 
ನಾಯಕರು (ಯಾಮದಾದರೂ ಇದ್‌ದರ್‌) ತಮ್‌ಮದ್‌ೇ ಆದ ವತ್ತೆಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಉದಾಹರಣಕ್‌ಗಳ್‌ಂದ 
ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲದ ಏಳ್‌ಗಕಗ ದಾರ್‌ ಮಾಡ್‌ಕೊಡಬಕೇಕು. ಇದು ಮಾನಮೇಯತ್‌ಗಕ್‌ ಅವರ 
ಅತ್‌ಯಂತ ಉಪಯುಕ್‌ತ ಮತ್‌ತು ಅರ್‌ಹವಾದ ಸೇವ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌. 


ಬಕೇಯಕಿಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಎಂದು ಹೇಳುಮದು ಅತೌ್‌ಶಯತೋಕ್‌ತ್‌ಯಲ್‌ಲ 


ಕೃತಕ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು, ನಮ್‌ಮ ವೌಶೇಷ ಜೀವಕೋಶಗಳ್‌ಗ್‌ ಪೋಷಣೆಯ ಧಾನ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಒದಗ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಇದಲ್‌ಲದ*, ಅಮಗಳನ್‌ನು ಒದಗ್‌ಸಲು ಕೈಗೊಂಡ ಖರ್‌ಚು ಮತ್‌ತು 
ತಕೊಂದರ್‌ಗಳು ವೌಯರ್‌ಥ ಪ್‌ರಸರಣಗಳು ಮಾತ್‌ರವಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಅಮ ಮನುಷ್‌ಯನ ಅಂಗಗಳ 
ಸಂಪೂರ್‌ಣ ನಾಶಕ್‌ಕ್‌ ಮತ್‌ತು ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌ ಮನುಷ್‌ಯನಕೇ. ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಮಕೊದಲ 
ಕೆಲಮ ತೌಂಗಳುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಪಡದ ಅನುಭವಮ ಈ ಹೇಳ್‌ಕ್‌ಗಳ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಎಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ 
ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ತೋರ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ. ಈ ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಿಯನ್‌ನು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸಮಯದವರಕಿಗ್‌ೌ 
ಯಶಕೋಚ್‌ಸುಮದು ಯತೋಗ್‌ಯವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. 


ಕಳೆದ ಕಲಮ ವರ್‌ಷಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಗಣನೀಯ ಪ್‌ರಮಾಣದ ಮಾಹ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ 
ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ ಸಾಧ್‌ಸ್‌ದ ಯಶಸ್‌ಸ್‌ನ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಭೂಮ್‌ಯ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಮೂಲ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಸ್‌ಮೇಕರ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌. ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತ ಸಾವ್‌ರಾರು 
ಮನವರ್‌ಕಯಾದ ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ಚದುರ್‌ಹಳೋಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂದು ಈ ಮಾಹ್‌ತ್‌ಯು 
ತಳೋರ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ, ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಅನೇಕರು ಗಂಭೀರ ಕಾಯ್‌ಲಕಿಗಳ್‌ಂದ ಗುಣಮುಖರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಈಗ ಅತಯಂತ ಸಂತೋಷದಾಯಕ ಜೀವನವನ್‌ನು ನಡ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ. ಈ ಜನರು 
ತಜ್‌ಇರು ಅಥವಾ ವ್‌ಜ್‌ಜಾನ್‌ಗಳು ಅಲ್‌ಲ; ಅವರು ಕೇವಲ ವ್‌ದ್‌ಯಾವಂತ ಮತ್‌ತು ಸುಸಂಸ್‌ಕೃತ 
ಪುರುಷರು ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ವಂತ ಒಳನೋಟ ಮತ್‌ತು ತೇರ್‌ಪ್‌ನ ಮೂಲಕ ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ 


ತತ್‌ವಗಳನ್‌ನು ಗ್‌ರಹೌಸಲು ಸಮರ್‌ಥರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಗತ್‌ಯ ನ್‌ರ್‌ಧೂರವನ್‌ನು 
ತತೆಗೆದುಹೊಳ್‌ಳುವ ಧ್ರೈಿರಯವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. 


ದುರದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, ನನ್‌ನ ಪ್‌ರಕಟಣಕಗಳ ಹರಡುವ್‌ಕ್‌ಯು ಹಲವಾರು ಗಂಭೀರ 
ತೊಂದರಿಗಳನ್‌ನು ಎದುರ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. ನೌಸ್‌ಸಂಶಯವಾಗ್‌, ಪೌರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತ ಲಕ್‌ಷೂಂತರ ಉಚ್‌ತ 

ಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ವೌತರೌಸಲು ಒಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯ ಅಧ್‌ಕಾರವನ್‌ನು ಮೇರ್‌ದ್‌. ನಾನು 
fi ಮತ್‌ತು ಅಮೆರಿಕದ ಹಲವಾರು ಪ್‌ರಕಾಶಕರ್‌ಗಕ ಅರ್‌ಜ*ಗಳನ್‌ನು 
ಸಲ್‌ಲ್‌ಸ್‌ದ್‌, ಅವರ ದಕೇಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಮಕೊದಲ ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 
ಮರುಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲು ಅವರನ್‌ನು ಆಹ್‌ವೂನ್‌ಸ್‌ದಕೆ. ಅವರ್‌ಲ್‌ಲರೂ ಪುಸ್‌ತಕಮ ಆಸಕ*ತೌದಾಯಕ 
ಮತ್‌ತು ಉಪಯುಕ್‌ತವೂಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಒಪ್‌ಪೌಕೊಂಡರು, ಆದರ್‌ ಇದು ತಮ್‌ಮ ಪ್‌ರಕಟಣಕೆಗಳ 
ವ್‌ಯಾಪ್‌ತ್‌ಗ್‌ ಬರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ವೌಷಾದ ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸ್‌ದರು. ಇದು ಸಾಕಷ್‌ಟು 
ಅರ್‌ಥವಾೂಗುವಂತಹದ್‌ದಾಗ್‌ತ್‌ತು, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅದರ ಪ್‌ರಕಟಣಕೆಯು ಅವರ ಎಲ್‌ಲಾ ಇತರ 


"ಆಹಾರ" ಪುಸ್‌ತಕಗಳ ಅಂತ್‌ಯವನ್‌ನು ಸೂಚ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಯಾರೂ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ತತ್‌ವಗಳ ಬಗ್‌; 
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ಅವರ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಕೌಂಚೌತ್‌ತೂ ಗಮನ ಹರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ೆ. ಇಂದನ ಜನರು ತಮ್‌ಮ ಕೇಳು ಹೌತೂಸಕ್‌ತ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಮರ್‌ ನೋಡಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತ ಇರುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಸಮಾಜಗಳು, ಲೋಕೋಪಕಾರ ಸಂಸ್‌ಥ*ಗಳು, 
ಸಹೃದಯ ಹ*ತ್ರ್‌ಷ್‌ಗಳು ಮತತು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕ ಮನೋಭಾವದ ಮಾನವತಾವಾದ್‌ಗಳು ತಮ್‌ಮ ರೇತ್‌ಯ 
ಸಹಾಯಕ್‌ಕಾಗ್‌ ನಾನು ಈ ಮೂಲಕ ಮನವ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತೇನಕೆ. ನನ್‌ನ ಪ್‌ರಕಟಣಕಿಗಳ ಪ್‌ರಸಾರದಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು 
ನನಗ ಎಲ್‌ಲಾ ಸಹಾಯವನ್‌ನು ನೇಡಲ. ಅವರು ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ ಇಪ್‌ಪತ್‌ತು, ಐವತ್‌ತು ಅಥವಾ ನೂರು 
ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಆರ್‌ಡರ್‌ ಮಾಡಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಮಾರಾಟ ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ ಅಥವಾ 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ಉಚ್‌ತವಾಗ್‌ ನೇಡುವ ಮೂಲಕ ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ವಂತ ವ್‌ವಕೇಚನಕಯ್‌ಂದ ವೌತರೌಸಬಹುದು. 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಪುಸ್‌ತಕಮ ಜೀವಗಳನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸಬಹುದು, ಗಂಭೀರ ಕಾಯ್‌ಲ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಜನರನ್‌ನು 
ಗುಣಪಡ್‌ಸಬಹುದು ಅಥವಾ ಮಕ್‌ಕಳ್‌ಗಕ ಸಂತೋಷದ ಭವೌ್‌ಷ್‌ಯದ ನ್‌ರೇಕ್‌ಷಕಯನ್‌ನು ತ್‌ರ್‌ೆಯುತ್‌ತದ್‌ೆ. 
ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅದಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಮಾನವೀಯ ಮೌಲ್‌ಯದ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ ಇಲ್‌ಲ. 


15 ವರ್‌ಷಗಳ ಹಂದ ನಾನು ಅಂತಹ ಪುಸ್‌ತಕದ ಪ್‌ರಯಸಳೋಜನವನ್‌ನು ಪಡಕದ್‌ದ್‌ದರ್‌ೆ, ಇಂದು ನನ್‌ನ ಎರಡು 
ಆತ್‌ಮೇಯ ಮಕ್‌ಕಳು ಜೀವಂತವಾಗ್‌ರುತ್‌ತಾರ್‌. ಮತ್‌ತಳೊಂದ್‌ಡ್‌, ಸುಮಾರು 10 ವರ್‌ಷಗಳ ಹ್‌ಂದಕೆ ನನ್‌ನ 
ಮನಸ್‌ಸು ಪ್‌ರಬುದ್‌ಧವಾಗದ್‌ದ್‌ದರ್‌ೆ, ನಾನು ಈಗ ಬದುಕುತ್‌ತ್‌ರಲ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಪ್‌ರಪಂಚದ ಎಲ್‌ಲಾ ಜನರು ಈ ಕ್‌ಷಣದಲ್‌ಲ್‌ ಅದಕೇ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ್‌ಗ್‌ 
ನಮ್‌ಮ ಸಹಾಯದ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ದ್‌ೆ. ಸಾಧ್‌ಯವಾದಷ್‌ಟು ಬಕೇಗ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಸರೌಯಾದ ತತ್‌ವಗಳಸೊಂದ್‌ಗ್‌್‌ 
ಅವರನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸುಮದು ಅವಶ್‌ಯಕ. 


ಇಂದು, ಕೆಲಮ ದೇಹಗಳು ಸಂಸ್‌ಕರ್‌ಸ್‌ದ ಹೌಟ್‌ಟು, ಸಕ್‌ಕರ್‌, ಒಣಗ್‌ದ ಹಾಲು ಮತ್‌ತು ಸಂರಕ್‌ಷ್‌ತ 
ಮಾಂಸವನ್‌ನು ಬಡವರ್‌ಗ್‌ ವೌತರ್‌ಸಲು ಅಪಾರ ಹಣವನ್‌ನು ಹೇಗ್‌ ಖರ್‌ಚು ಮಾಡುತ್‌ತವ್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು 
ನಾನು ನನ್‌ನ ಕಣ್‌ಣುಗಳೌಂದ ನಕೋಡುತ್‌ತೇನಕ. ಇಂತಹ ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಅತ್‌ಯಂತ 
ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಜನರ್‌ಗ್‌ ವೌತರೌಸುವ ಮೂಲಕ, ಅವರು ಅರ್‌ವ್‌ಲ್‌ಲದಕ್‌ 
ಅತ್‌ಯಂತ ಘಕೋರವಾದ ಪಾಪವನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ನೌಯಮಗಳನ್‌ನು 
ಉಲ್‌ಲಂಘ*ಸುತ್‌ತಾರಕೆ. ಅವರು ಆ ದುರದೃಷ್‌ಟಕರ ಕಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ತ್‌ರ್‌ದರ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ- 
ಶಾಕಾಹಾರ್‌ಯಾಗುಮದು ಹೇಗ್‌ ಎಂದು ಕಲ್‌ಸ್‌ದರ್‌ ಅವರು ಅತಯಂತ ಪುಣ್‌ಯ ಕಾರ್‌ಯವನ್‌ನು 
ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ೆ. 


ಎಲ್‌ಲಾ ಆಹಾರ ವ್‌ಯಸನ*ಗಳೌಗಳೆ, ಕಪ್‌ಪು ಬಳ್‌ ಮತ್‌ತು ಬಳ್‌ ಕಪ್‌ಪು. ಸೂರ್‌ಯ ಮತ್‌ತು 
ನಕ್‌ಷತ್‌ರಗಳು ಅದರ ಸುತ್‌ತಲೂ ಹೋಗುವಾಗ ಭೂಮ*ಯು ನ್‌ಶ್‌ಚಲವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಭಾವೌಸುವ ಕಾಲವ್‌ೌತ್‌ತು. 
ಯಾರಾದರೂ ವ್‌ಯತ್‌ರ್‌ಕ್‌ತ ನಂಬ್‌ಕ್‌ೆಯನ್‌ನು ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸ್‌ದರ್‌, ದೂರದೃಷ್‌ಟ್‌ಯ ಜನರು ಅವನನ್‌ನು 
ಹುಚ್‌ಚನಂತ್‌ ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರಕ, ಏಕೆಂದರ್‌ ಅವರ ಸ್‌ವಂತ ಕಣ್‌ಣುಗಳೌಗ* ಭೂಮ*ಯು ಅದರ 
ಸ್‌ಥಳದಲ್‌ಲ್‌ ದೃಢವಾಗ್‌ ಸ್‌ಥೌರವಾಗ್‌ದ್‌, ಆದರ್‌ ಸೂರ್‌ಯನು ಆಕಾಶದಾದ್‌ಯಂತ ಚಲ್‌ಸುತ್‌ತೂನ್‌. 
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ನೌಖರವಾಗ್‌ ಅದಕೇ ಮನಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ ಇಂದು ಚಾಲ್‌ತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ದಕೆ. ಸೌತ್‌ಕಾಯ್‌ಯು ತನಗ 
ಹಾನ್‌ಯನ್‌ನುಂಟುಮಾಡುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ಮನುಷ್‌ಯ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾೂಗ್‌ ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತಾನಕೆ, ಆದರ* 
ದ್‌ವ್‌ಗುಣವಾಗ್‌ ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಬಳ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಪಾಲ್‌ಶ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಅನ್‌ನಮ ಸುಲಭವಾಗ್‌ 
ಜರ್‌ಣವಾಗುಮದರ್‌ಂದ ಹಕೊಟ್‌ಟಕಿಯ ಕಾರ್‌ಯಗಳನ್‌ನು "ನ್‌ಯಂತ್‌ರ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌*". ಆದರ್‌ ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, 
ಆ ರಕೊಟ್‌ಟ್‌ ಮತ್‌ತು ಅನ್‌ನದ ಬಳಕೆಯಕೇ ಅವನ ಹಕೊಟ್‌ಟಕೆಯ ದೌರ್‌ಬಲ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ನೌಜವಾದ ಕಾರಣ 
ಎಂದು ಅವನು ತ್‌ಳ್‌ದೌರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ; ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌ ಸೌತ್‌ಕಾಯ್‌ಯು ದೇರ್‌ಘಾವಧೌಯಲ್‌ಲ್‌ ಅವನನ್‌ನು 
ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥವಾಗ್‌ದಕ. 


ಇಂದು, ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲಮ ಮನವರ್‌ಕ್‌ಯಾಗ್‌ದಕೆ, ಒಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ತೌನ್‌ನುವ ತಕಷಣ 
ಅವನು ಹಸ್‌ದ್‌ರುವಾಗ "ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕ" ಆಹಾರದ ಕಲಮ ಪ್‌ಲಕೇಟ್‌ಗಳನ್‌ನು ಅವನು ತನ್‌ನ ಜೀವ್‌ಯ 
ನ್‌ಯಮ್‌ತ ಅವಶ್‌ಯಕತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಪೂರಕ್ತಿಸುತ್‌ತೂನ್‌. ಆದರ್‌ ಆ ವ್‌ೇಯಕ್‌ತ್‌ಯ ಸೂಮಾನ್‌ಯ ಜೀವಕೋಶಗಳು 
ಆ ಸತ್‌ತ ಮತ್‌ತು ಕೃತಕ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೌಂದ ಪೋಷಣಕೆಯ ಧಾನ್‌ಯವನ್‌ನು ತೌಗದುಕೊಳ್‌ಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ 
ಮತ್‌ತು ಹಕೂಟ್‌ಟ* ತುಂಬೌದ್‌ದರೂ ಅವರು ಸೂಕಷ್‌ಟು ಹಸೌವೌನೌ್‌ಂದ ಇರುತ್‌ತಾರ್‌ ಎಂದು ಜನರ್‌ಗ್‌ೌ 
ತೌಳ್‌ದೌಲ್‌ಲ. 


ಇಂದು, ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ ಜೀವನವನ್‌ನು ನಡಕಸಲು ಸಂಶೋಧನಾ 
ಪ್‌ರಯಳೋಗೂಲಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಪಡದ ಪ್‌ರೋಟೀನ*ಗಳು, ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಖನ್‌ಜಗಳ 
ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯಗಳ ವ್‌ವ್‌ಧ ವತ್ತಿಜ್‌ಇಾನ್‌ಕ ಲ3ಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳ್‌ಂದ ಮಾರ್‌ಗದರ್‌ಶನ ಮಾಡಬೇಕು 
ಎಂದು ಮನವರ್‌ಕ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌. ಹಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಲತಕ್‌ಕಾಚಾರಗಳು ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಸುಳ್‌ಳು 
ಮತ್‌ತು ನೌಜವಾದ ಚೌತ್‌ರದ ಹಾನ್‌ಕಾೂರಕ ನೌ್‌ರೂಪಣಕಿಗಳೂಗ್‌ವ್‌ ಎಂದು ಅವರು ಗ್‌ರಹ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಇಂದು, ಯಾರಾದರೂ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಗಾದಾಗ, ಅವನು ತನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ರುಮದನ್‌ನು ಮನಗಂಡ್‌ದ್‌ದಾನ್‌ 
ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನು ಗುಣಪಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುಮದಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಔಷಧ ಎಂಬ ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ವೌಷವನ್‌ನು 
ಕಂಡುಹೌಡ್‌ಯುಮದು. ಅದಕ್‌ಕಾಗ್‌ಯಕೇ ಅವನು ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ಆ ವೌಸ್‌ಮಯಕಾರ್‌ ವಸ್‌ತುವನ್‌ನು 
ಹುಡುಕಲು ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸುತ್‌ತಾನ*ೆ. ಆದರ ಡ್‌ರಗ್‌ ಥ್‌ರಪ್‌ ಎಂಬುದು ಈ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ಯುಗದ 
ಮಾಂತ್‌ರ್‌ಕತ್‌ ಮತ್‌ತು ಯಾಮದ ವೌಷಮ ಯಾಮದ ಉಪಯುಕ್‌ತ ಕಾರ್‌ಯವನ್‌ನು ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಅವನ್‌ಗ್‌ ತೌಳ್‌ದ್‌ಲ್‌ಲ. ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳು ಕೇವಲ ಎರಡು ಕಾರಣಗಳ್‌ಂದ 
ಉಂಟಾಗುತ್‌ತವ್‌ ಎಂದು ಅವನಾಗ ತ್‌ಳ್‌ದಲ್‌ಲ: ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಕೊರತ್‌ಯ್‌ಂದ 
ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜೀವಕೋಶಗಳ ನ್‌ರಂತರ ಹಸ್‌ಮ ಮತ್‌ತು ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ, ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ ವೌಷಕಾರ್‌ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಹಾನ್‌ಕಾೂರಕ ಪರಿಣಾಮಗಳು; ಮೂರನಕೇ 
ಕಾರಣವ್‌ಲ್‌ಲ. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಎಲ್‌ಲಾ ಕಾಯೇಲಕಗಳೌಂದ ನಮ್‌ಮನ್‌ನು ಮುಕ್‌ತಗಳೊಳೌಸಲು ಒಂದೇ ಒಂದು 
ಸಂವೇದನಾಶೀಲ ಮಾರ್‌ಗವ್‌ದ್‌ೆ. ನಾಮ ಅಸ್‌ವಾಭಾವೌಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಮತ್‌ತು ಔಷಧ್‌ಗಳ್‌ಂದ 
ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ದೂರವ್‌ರಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪಫೋಷಣಕ್‌ಯಂದ (ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌) 
ನಮ್‌ಮ ಜೀವಕೋಶಗಳ ಅಗತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಪೂರಕ್ತಿಸಬೇಕು. 


ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ರೋಗಗಳನ್‌ನು ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ ಸಾಧನವಕಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ರುವ 
ಔಷಧ್‌ಗಳು, ವಾಸ್‌ತವದಲ್‌ಲ್‌, ಸ್‌ವತಃ ರೋಗಗಳ್‌ೌಗಳ ಕಾರಣಗಳಾಗಿವೆ. ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರಕ, ಇದು 
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ಸಂಶ್‌ಲಕೇಷ್‌ತ ವಸ್‌ತುವ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಅಥವಾ ವತ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಪಫೋಷಕಾಂಶದಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದ್‌ೇ ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ 
ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳನ್‌ನು ಹುಡುಕುಮದು ಭೇಕರ ಮತ್‌ತು ದುರಂತ ತಪ್‌ಪು. ಆದರೂ ಇದು ಶತಮಾನಗಳ 
ಹೌಂದೌನೌಂದಲೂ ಮನುಕುಲ ಮಾಡ್‌ದ ತಪ್‌ಪೇ. ಈ ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದ್‌ೇ ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು 
ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಲ; ರೋಗಗಳನ*ನು ಉಂಟುಮಾಡುವ ವೌಶೇಷ ಅಂಶಗಳು ಮಾತ್‌ರ 
ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ವ್‌ೆ, ಅದನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಹಾಕುವ ಮೂಲಕ ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳು ಸ್‌ವಯಂಚಾಲ್‌ತವಾಗ್‌ 
ನೌರ್‌ಮೂಲನ್‌ಯಾಗುತ್‌ತವ್‌ತೆ. ಆ ಅಂಶಗಳು ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ಮತ್‌ತು ಔಷಧಗಳ್‌ೌಂದು 

ತಪ್‌ಪಾಗ್‌ ಹ್‌ಸರ್‌ಸಲಾದ ವೌಷಗಳಾಗ್‌ವ್‌. 


ಇಂದೌನ ಮನುಷ್‌ಯನು ತನ್‌ನ ನಾಗರ್‌ಕತ್‌ಯ ಬಗಗ ತುಂಬಾ ಹ್‌ಮ್‌ಮಕಪಡುತ್‌ತಾೂನ್‌, ಆದರ್‌ 
ಅವನು ನೌಜವಾಗ್‌ಯೂ ನಾಗರ್‌ಕತೆಯಂದ ದೂರವ್‌ದ್‌ದಾನ್‌. ನಕ್ಟಿಜ ನಾಗರ್‌ಕತಯನ್‌ನು ಕೇವಲ ತಾಂತ್‌ರ್‌ಕ 
ಪ್‌ರಗತ್‌ಯಂದ ಅಳೆಯಬಕೇಕು, ಆದರ್‌ ವೌೇಯಕ್‌ತ್‌ಯ ಮನಸ್‌ಸು ಮತ್‌ತು ಆತ್‌ಮದ ಉತ್‌ಕೃಷ್‌ಟತ್‌, 
ದುರ್‌ಗುಣಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌೇಯಸನಗಳ ವೌಜಯ ಮತ್‌ತು ಮಾನವ ಬುದ್‌ಧ್‌ಶಕ್‌ತ್‌ಯ ವೌಮಕೋಚನ*ಯಳಿಂದ 
ಅಳೆಯಬಕೇಕು. ಆಹಾರದ ಮಕೇಲೌ್‌ನ ತನ್‌ನ ಅಸಹಜ ಬಯಕ್‌ಯನ್‌ನು ಪೂರೈಸಲು, ಇಂದನ ಮನುಷಯ 
80 ಪ್‌ರತ್‌ಶತ ಶುದಧ, ನಕಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಬಕೆಂಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸುಟ್‌ಟು ಕೃತಕವಾಗ* 
ರಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಸೃಷ್‌ಟ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ತನ್‌ನ ವೌನಾಶವನ್‌ನು ತಾನೇ ತಂದುಕೊಳಳುತ್‌ತಾನ*. 
ತಮ್‌ಮ ವಕ್ರಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಸ್‌ವಾರ್‌ಥ ಮತ್‌ತು ಹಕಮ್‌ಮಕೆಯನ್‌ನು ಪೂರೈಸುವ ಸಲುವಾಗ್‌, ರಾಷ್‌ಟ್‌ರಗಳ 
ಆಡಳ್‌ತಗಾರರು ಪ್‌ರಪಂಚದ ಜನರ ನಡುವ್‌ ದ್‌ವೇಷ ಮತ್‌ತು ದ್‌ವೇಷದ ಬಜಗಳನ್‌ನು 
ಬಿತ್‌ತುತ್‌ತೂರಕ ಮತ್‌ತು ಪರಸ್‌ಪರ ಕಗ್‌ಗಕೊಲ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌. 


ವೌಜ್‌ಇಾನದ ಪ್‌ರತ್‌ನ್‌ಧ್‌ಗಳು ಸಹ, ಕರುಣ್‌ ಮತತು ಮಾನಮೇಯತ್‌ಯ ಎಲ್‌ಲಾ ಭಾವನಕಗಳನ್‌ನು 
ತಳ್‌ಳೌಹಾಕುತ್‌ತೂರ್‌, ವೌಜ್‌ಇಾನದ ಪವ್‌ತ್‌ರ ಹ್‌ಸರನ್‌ನು ನೌರ್‌ಲಜ್‌ಜವೂಗ್‌ ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ವಂತ 
ಹೌತೂಸಕ್‌ತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಹಹಚ್‌ಚೌಸಲು ಬಳಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ಹಾಗ? ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ 
ಅವರು ಅತ್‌ಯಂತ ನೌರದಯ ರ್‌ೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಜನರನ್‌ನು ಲೂಟ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತಾರ. 


ಅಜ್‌ಜಾನ ಮತ್‌ತು ಹೌಂದುಳ್‌ದ್‌ರುವೌಕಯ ಅತ್‌ಯಂತ ಗಮನಾರ್‌ಹ ಪುರಾವಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದಾಗ್‌ದ್‌್‌ 
ಇಂದೌನ "ನಾಗರ್‌ಕ" ಮನುಷ್‌ಯನು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ನ ಪ್‌ರಶ್‌ನ್‌ಗ್‌ ಅವನ ವೌಧೂನವಾಗ್‌ದಕ. 
ಹಲವಾರು ವರ್‌ಷಗಳ್‌ಂದ, ಅವರು ಕ್‌ಲಮ ನ್‌ೌರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ರಾಸಾಯನ್‌ಕ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅಂತಹ 
ಗಂಭೀರ ವೌಪತ್‌ತ್‌ನ ಕಾರಣ ಮತ್‌ತು ಚ್‌ಕೌತ್‌ಸ್‌ಗಾಗ್‌ ಹುಡುಕುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರು 
ಇನ್‌ನೂ ಆ ಪ್‌ರಜ್‌ಗಾಶೂನ್‌ಯ ಅನ್‌ವಕಷಣಕೆಯನ್‌ನು ಮುಂದುವರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. 


ಈ ಸಂಬಂಧವಾಗ್‌, ನಾನು ನಾಲ್‌ಕು ವರ್‌ಷಗಳ ಹೌಂದ* ಪ್‌ರಪಂಚದ ಅನಕೇಕ ಅಧ್‌ಕಾೂರೌಗಳ್‌ಗ್‌ 
ನನ್‌ನ ನೌರಾಕರೌಸಲಾಗದ ಪುರಾವ್‌್‌ಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸ್‌ದಕೆ. ಇಂದು, ನಾನು ಆ ಪುರಾವಕಗಳನ್‌ನು 
ಮತ್‌ತೊಮ್‌ಮ್‌ ಸಲ್‌ಲ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌ೆ, ಹಚ್‌ಚು ವೌವರವಾದ ಮತ್‌ತು ವರ್‌ಧೌತ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌, 
ಅನಕೇಕ ಕಾಂಕ್‌ರೇಟ್‌ ಉದಾಹರಣಕೆಗಳಿಂದ ವೌವರ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌. ಆರೋಗ್‌ಯದ ವೌವೌಧ ಸಚಿವಾಲಯಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಇತರ ಜವಾಬ್‌ದಾೂರ್‌ಯುತ ಅಧ್‌ಕಾರ್‌ಗಳು ಏಕ್‌ ದೂರ ಮತ್‌ತು ಅಸಡ*ಡ* ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌? 
ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಭಯಾನಕ ನಾಶವನ್‌ನು ಜನರು ಏಕ್‌ ಮುಂದುವರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌? ಅವರು ಏಕ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತ: 
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ತಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕಗಳು, ಪತ್‌ರ್‌ಕೆಗಳು ಮತ್‌ತು ನೌಯತಕಾಲ್‌ಕೆಗಳನ್‌ನು ಸುಳ್‌ಳು ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು 


ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟ ಆಹಾರಗಳ ವೌರೋಧಾತ್‌ಮಕ ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಶೌಫಾರಸುಗಳಕೊಂದ್‌ೌಗಳ ತುಂಬುಮದನ್‌ನು ಮುಂದುವರ್‌ಸುಮದಕೇ? 
ಮನುಷ್‌ಯನ ಆತ್‌ಮಸೂಕ್‌ಷ್‌ ಮತ್‌ತು ಉಪಕಾರ ಎಲ್‌ಲ್‌ದ್‌? ನಾಗರ್‌ಕತ್‌ ಎಂದು ಕರೆಯಲ್‌ಪಡುವ ಎಲ್‌ಲ್‌ದಕ? 


ನಾಗರ್‌ಕತೆಯ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನೌರಂತರವಾಗ್‌ ಮಾತನಾಡುವವರು ಅದನ್‌ನು ಸಾಬೇತುಪಡ್‌ಸಲ್‌ 
ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಾಥಮೇಕ ನೌಯಮಗಳನ್‌ನು ಗೌರಹೌಸಲು ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳ್‌ಂದ 
ಮಾನವಕುಲವನ್‌ನು ಮುಕ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸುಮದು, ಜೀವನದ ನೌರೇಕ್‌ಷಕೆಯನ್‌ನು ದ್‌ವ್‌ಗುಣಗಕೊಳ್‌ಸುಮದು, 
ಜೀವನ ಮಟ್‌ಟವನ್‌ನು ಮೂರು ಅಥವಾ ನಾಲ್‌ಕು ಪಟ್‌ಟು ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ಸುಮದು ಇದರ ಅರ್‌ಥವನ್‌ನು 
ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವಷ್‌ಟು ನಾಗರ್‌ಕರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರರೆ. 


ಈ ಸಂಬಂಧದಲ್‌ಲ್‌, ಇತರರ ಹಕ್‌ಕುಗಳ ಅತ್‌ಯಂತ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾದ ದುರುಪಯಕೋಗದ ದುರದೃಷ್‌ಟಕರ 
ಉದಾಹರಣ್‌ ಎರಡು ವರ್‌ಷಗಳ ಹೌಂದ್‌ ದೂರದ ಲಾಸ್‌ ಏಂಜಲೇಸ್‌ನೌಂದ ಬಂದ್‌ೌತು. ನನ್‌ನ ಮಕೊದಲ ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ 
ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಓದೌದ ನಂತರ, ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಫಕೋರ್‌ನ್‌ಯಾದ ಮಹ್‌ಳಕೆ, ಶ್‌ರೇಮತ್‌ ಎಚ್‌. ಬಲ್‌ಬಕೆಕ್‌, 
ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ಪದ್‌ಧತ್‌ಯನ್‌ನು ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡರು. 
ಕಲ್‌ಪನಕೆಯ ಮಾನವೇಯ ಅಂಶದೌಂದ ಆಕರ್‌ಷ್‌ತರಾದ ಅವರು ಪುಸ್‌ತಕದ 30 ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಆರ್‌ಡರ್‌ 
ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಸ್‌ನೇಹೌತರು ಮತ್‌ತು ಸಂಬಂಧಗಳ ನಡುವ ಉತ್‌ತಮ ಸಂದಕೇಶವನ್‌ನು 
ಹರಡಲು ನೌರ್‌ಧರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಈ ಮಧ್‌ಯಕ, ಜಾನ್‌ ಮಾರ್‌ಟ್‌ನ್‌ ರ್‌ೇನ್‌ಕ್‌ ಎಂಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ ಲಾಸ್‌ ಏಂಜಲೇಸ್‌ನ 
"ಲಟ್‌ಸ್‌ ಲೈವ್‌ ಮ್‌ಯಾಗಜ್‌ನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ "ಉಪಯುಕ*ತ" ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳ ಕುರ್‌ತು 
ಲತೇಖನಗಳನ್‌ನು ಬರಕೆಯುತ್‌ತಾರ* ಎಂದು ತೌಳ್‌ದ ನಂತರ, ಅವಳು ಅವನ್‌ಗಕ ಪತ್‌ರವಳೊಂದನ್‌ನು ಬರ್‌ದಳು ಮತ್‌ತು 
ಅವಳ ಚ್‌ಕೌತ್‌ಸ್‌ಯ ವೌಧಾನದ ಖಾತ್‌ಯನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತೂಳ್‌. ಮತ್‌ತು ಅವರು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದ ಪ್‌ರತ್‌ಯಸೊಂದು 
ಕೂಯ್‌ಲ್‌ಯಂದ ಅವಳ ಮತ್‌ತು ಅವಳ ಪತ್‌ ಇಬ್‌ಬರೂ ನಂತರದ ಚತೇತರ್‌ಕ್‌. 


ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಓದೌದ ನಂತರ, ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತದ ಅನಕೇಕ ರಕೋಗ್‌ಗಳು ಹಸ್‌- 
ಆಹಾೂರವನ್‌ನು ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಇದರ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಅವರು ಸರಳವಾದ ತಲಕಿನೋಮ 
ಮತ್‌ತು ಹೊೊಟ್‌ಟಕಯ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಹ್‌ಡ್‌ದು ಹೃದಯರಕ್‌ತನಾಳದ ಕಾಯಲ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ವರಕಿಗ್‌ನ 
ಗಂಭೀರ ಕಾಯಲ್‌ಗಳೌಂದ ಗುಣಮುಖರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅತ್‌ಯಂತ ಹಚ್‌ಚು ಅರ್‌ಹವಾದ "ತಜ್‌ಇರ" ಸಲಹ*ಯಳಿಂದ 
ವರ್‌ಷಗಳವರ್‌ಗ್‌ ಯಾಮದೇ ಪ್‌ರಯತೋಜನವನ್‌ನು ಪಡೆಯದ ರಕೋಗ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಅನೇಕರು 
ಹತಾಶ ಪ್‌ರಕರಣಗಳಾಗ್‌ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳೌಂದ ಬೌಡುಗಡಯಾದವರು, ಕೆಲವೇ ತೌಂಗಳುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತಮ್‌ಮ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಮರಳ್‌ ಪಡೆದರು ಮತ್‌ತು ಈಗ ಸಮರ್‌ಥರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಸಕ್‌ರೆಯ ಜೀವನದ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಆಶೇರ್‌ವಾದಗಳನ*ನು ಅನಂದ್‌ಸ್‌. 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ಮತ್‌ತು ಇತರ ವೌಷಕಾರ್‌ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಯಜ್‌ಸುವ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು 
ಎಲ್‌ಲಾ ಕಾಯಲಕ್‌ಗಳ್‌ಂದ ನೌರೋಧಕನಾಗ್‌ರುತ್‌ತಾನಕ ಮತ್‌ತು ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ ನರಂತರ ಶಾಪದೌಂದ 
ಮುಕ್‌ತವಾೂಗ್‌ ಆರೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಚತ್ರಿತನ್‌ಯದ ಹಸ್‌ರು ವೃದ್‌ಧೂಪ್‌ಯವನ್‌ನು ಆತ್‌ಮವ್‌ಶ್‌ವೂಸದ್‌ಂದ 
ಎದುರುನೋಡಬಹುದು. ಈ ಪುಸ್‌ತಕದ ಮುಂದ್‌ನ ಭಾಗದಲ್‌ಲ್‌, ಓದುಗರು ಎ 
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ತಮ್‌ಮ ಅನುಭವಗಳನ್‌ನು ವೌವರ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ ಇತರರ್‌ಗ್‌ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಆಸಕ್‌ತ್‌ 
ಹಕೊಂದ್‌ೌರುವ ಮಾಜ್‌ ರಕೋಗ್‌ಗಳೌಂದ ನಾನು ಪ್‌ರತ್‌ದ್‌ನ ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸುವ ಹಲವಾರು ಪತ್‌ರಗಳ 
ಆಯ್‌ಕ್‌. ಈ ಉತ್‌ಸೂಹದಲ್‌ಲ್‌ಯಕೇ ಶ್‌ರೇಮತ್‌ ಬಲ್‌ಬಕಿಕ್‌ ಶ್‌ರ್‌ ರಕ್ರಿನಕ್‌ಗಕ ಬರೆಯಲು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದರು. 


ಆ ಸಂಭಾವ್‌ತ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ ನನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ಪುಸ್‌ತಕದ ಮೇಲ್‌ನ ನನ್‌ನ ಹಕ್‌ಕನ್‌ನು ನೌರ್‌ಲಕ್‌ಷ್‌ಸುತ್‌ತಾನಕೆ, ಪದವನ್‌ನು ನಕಲ್‌ಸುತ್‌ತೂನ್‌ 
ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕದ ಮುಖಪುಟದಲ್‌ಲ್‌ ನೀಡಲಾದ ಆರು ಗರ್‌ಷ್‌ಠಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕಳೊಂದನ್‌ನು 
ಪದಕ್‌ಕಾಗ್‌! ಘೆಬ್‌ರವರ್‌ ಮತ್‌ತು ಏಪ್‌ರ್‌ೌಲ್‌, 1965 ರ "ಲ್‌ಟ್‌ಸ್‌ ಲೈವ್‌” ಸಂಚ್‌ಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಸೇರ್‌ೌಸುತ್‌ತ! 
"ಅಡ್‌ವ್‌ಂಚರ್‌ಸ್‌ ಇನ್‌ ರಾ ಫಘುಡ್‌ಸ್‌" ಎಂಬ ಶೇರ್‌ಷ್‌ಕೆಯ ಲೇಖನದ ಭಾಗವಾಗ್‌ 
ಮ್‌ಯಾಗಜ್‌ನ್‌, ನಂತರ ಅವರು 55 ಬಕಿಲಕಿಗೆ ಹಚ್‌ಚುವರ್‌ ಮಾಹೌತ್‌ಯನ್‌ನು ಮಾರಾಟ ಮಾಡಲು 
ನೇಡುತ*ತದ*. ಆದರ* ಎಲ್‌ಲಕ್‌ಕೌಂತ ಕುತೂಹಲದ ಸಂಗತ್‌ಯತೆಂದರ್‌, ಪರ್‌ಚಯಾತ್‌ಮಕ 
ಟ್‌ಪ್‌ಪಣ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಆ ವೌಷಯಗಳು ಲೇಖನದ ಲಕೇಖಕರ್‌ಗ್‌ ಸೇರದ ಎಂದು ಪತ್‌ರ್‌ಕಯ 
ಸಂಪಾದಕರು ಖಚೌತಪಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌! "ಬದುಕೋಣ" ಅಂತಹ ಪ್‌ರಕಟಣಕೆಯನ್‌ನು ಜನರು ಓದಬಾರದು. 
ಮ್‌ಯಾಗಜ್‌ನ್‌, ಇದು ಕೃತಕ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳು ಮತ್‌ತು "ಆಹಾರ" ಸೌದ್‌ಧತ್‌ಗಳ ಜಾಹೇರಾತುಗಳಲ್‌ಲ* 
ಉಳ್‌ದುಕೊಂಡ್‌ದ!. 


ಈಗ ಒಂದು ದಶಕದ್‌ಂದ, ನಾನು ಸಾಮಾಜ್‌ಕ ಜೀವನವನ್‌ನು ತ್‌ಯಜ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಸಂತೋಷದ್‌ಂದ ವಂಚ್‌ತನಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. ನನ್‌ನ ಕುಟುಂಬದ ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ 
ಅಗತ್‌ಯಗಳ್‌ಗ್‌ ಸಂಬಂಧ್‌ಸ್‌ದಂತ್‌ ನಾನು ಅತ್‌ಯಂತ ಮೌತವ್‌ಯಯವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದೇನ್‌, 
ಆದರ್‌ ನನ್‌ನ ಎಲ್‌ಲಾ ಉಳೌತೂಯವನ್‌ನು ಅಧ್‌ಯಯನ ಮತ್‌ತು ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲು 
ಖರ್‌ಚು ಮಾಡಲು ನಾನು ಒಂದು ಕ್‌ಷಣಮೂ ಹೌಂಜರ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ಲ, ಅದರ 10,000 ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ನಾನು ಈಗಾಗಲೇ ವತ್ರಿಜ್‌ಇಾನ್‌ಕ ಸಂಸ್‌ಥ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಉಚ್‌ತವಾಗ್‌ ವ್‌ತರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೇನ್‌, ಮತ್‌ತು ಭೂಮ್‌ಯ 
ಎಲ್‌ಲಾ ಮೂಲ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ವ್‌ಯಕ್‌ತೌಗಳು, ಇಡ ಜಗತ್‌ತ್‌ಗಕ ಸಂತೋಷದ ಮತ್‌ತು ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಜೀವನಕ್‌ಕೌ 
ನ್‌ಜವಾದ ಮಾರ್‌ಗವನ್‌ನು ತೋರ*ಸಲು ನಾನು ಈ ತ್‌ಯಾಗಗಳನ್‌ನು ಮಾಡ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಂತಹ 
ಸಲಹಕ್‌ಯನ್‌ನು ಹಣಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಮಾರಾಟ ಮಾಡುಮದರ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ನಾನು ನನ್‌ನ ಹೃದಯ ಮತ್‌ತು ಆತ್‌ಮದ್‌ಂದ ಪ್‌ರತ್‌ಭಃ 


ಆದರ ಇಂದು ॥ ಣಗ, ನನ್‌ನ ಆಲಲೋಚನ*ಗಳು ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಗರ್‌ಷ್‌ಠಗಳನ್‌ನು ಲಾಭದಾಯಕವಾಗ* 
ಬಳಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರಕ್‌, ಜನರು ಹೇಗ್‌ ತೌನ್‌ನಬಕೀಕು ಎಂಬುದನ್‌ನು ತೋರ*ಸಲು 55 ಡಾಲರ್‌ಗಳ ಶುಲ್‌ಕವನ್‌ನು ಕೇಳುತ*ತಾರ* 
ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು! ಇದು ನ್‌ಜವಾಗ್‌ಯೂ, ಪ್‌ರಶ್‌ನ್‌ಯ ಅತ್‌ಯಂತ ಗೊಂದಲದ 
ಅಂಶವಾಗ್‌ದ!. 


ur. ೧6 ಅವರ ಎರಡು ಲೇಖನಗಳ ಸಾರಗಳು ಇಲ್‌ಲ್‌ವಕೆ: 


ನಾಮ ಬದುಕೋಣ 


ಘೌಬ್‌ರವರ್‌, 1965 


ಜಾನ್‌ ಮಾರ್‌ಟ್‌ನ್‌ ರನ್‌ಕ್‌ ಅವರ್‌ಂದ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ ಸಾಹಸಗಳು 
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ಅಮತಕೀರ್‌ಕನ್‌ ಫರೂಟ್‌ ಒರ್‌ಜ್‌ನಕಟರ್‌ ಮತ್‌ತು ಎಕ್‌ಸ್‌ಪ್‌ಲಳೋರರ್‌ 


ಲತೇಖಕರ್‌ಂದ ಎಲ್‌ಲಾ ಹಕ್‌ಕುಗಳನ್‌ನು ಕಾಯ್‌ದ್‌ರ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌್‌ 


1 ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಲೇಖನಗಳ ಸರಣ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಲೇಖಕರು ತಮ್‌ಮ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯಗಳನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತಾರ* 
ಮೈಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳ ಆಧಾರದ ಮಕೇಲ*, ಜಕೊತ್‌ಗ ಅನೇಕ ಹವಾಮಾನಗಳ ಜನರ 
ನಡುವ್‌ ವಾಸ್‌ಸುವಾಗ ಮತತು ಅಧಯಯನ ಮಾಡುವಾಗ ಅವರ ಅನಕೇಕ ಅನುಭವಗಳು - 
ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರಗಳು ಮತತು ಆರೋಗ್‌ಯ ನೇಡುವ ಹಣ್‌ಣುಗಳ ಅವರ ಆಹಾರಗಳು. - ಎಡ್‌. 


ಮನುಷ್‌ಯನು ಸವ*ೌಸುವ ಏಕ್ರೆಕ ಪೋಷಣಕೆ ಹಸ್‌ ಆಹಾರವಾಗ್‌ರಬಕೇಕು. ಬೇಯ*್‌ಸ್‌ದ 
ಆಹಾರವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುಮದು ಅಸ್‌ವಾಭಾವೌಕ ಅಭ್‌ಯಾಸವಾಗ್‌ದ್‌ದು, ಪರೌಪೂರ್‌ಣ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಪಡಕಯಬಕೇಕಾದರಕ ಈ ಪ್‌ರಪಂಚದ್‌ಂದ ಹಳೊರಹಾೂಕಬಕೇಕು. ಮಾನವನ ಪಫೋಷಣ್‌ಯು ಜೀವಂತ ಕೋಶಗಳನ್‌ನು 
ಮಾತ್‌ರ ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ರಬಕೇಕು, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಮ ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವ ಕಾಯ್‌ಲಕಗಳ್‌ಗ್‌ 
ಮುಖ್‌ಯ ಕಾರಣವಾಗ್‌ದ್‌. ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾೂರವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುಮದು ಮಾನವಕುಲವನ್‌ನು ಎಲ್‌ಲಾ 
ಕೂಯ್‌ಲಕಿಗಳೌಂದ ಮುಕ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದಕ ಮತ್‌ತು ಮಾನವನ ಜೀವನವನ್‌ನು 140 ವರ್‌ಷ ಅಥವಾ ಅದಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಹಹಚ್‌ಚೌನ ಆ 


ನವಜಾತ ಶೌಶುವನ್‌ನು ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಕ್‌ಕ್‌ ಒಗ್‌ಗೌಕೊಳ್‌ಳುಮದು ಅತ್‌ಯಂತ ಕೆಟ್‌ಟ 


ಅಪರಾಧವಾಗ್‌ದಕಿ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅವನ ಎಲ್‌ಲಾ ತೊಂದರ್‌ಗಳು ಪ್‌ರಾರಂಭವಾಗುವಾಗ (ನನ್‌ನ "ಕಚ್‌ಚೂ- 
ತ್‌ನ್‌ನುವ” ಮಳೊದಲ ಆವೃತ್‌ತೌಯ ಮುಖಪುಟವನ್‌ನು ನೋಡ್‌). ಬೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ನಮಗ್‌ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸದ್‌ ಪ್‌ರಕ್ಕೃತ್‌ಯು ತಪ್‌ಷು ಮಾಡ್‌ದ್‌ ಎಂದು 
ಜವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ಸಾಬೀತುಪಡ್‌ಸಬಕೇಕು. (ಮಕೊದಲ ಅವೃತ್‌ತ್‌, ಪುಟ 32). ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಮಗು 
ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ ರುಚ್‌ಯನ್‌ನು ಅಸಹ್‌ಯಪಡುತ್‌ತದಕೆ, ಅದು ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ವ್‌ಯಸನ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ 
ಮಾತ್‌ರ ಹಸ್‌ವನ್‌ನುಂಟು ಮಾಡುತ್‌ತದ್‌, ಅಫೇಮು ಮಾದಕ ವ್‌ಯಸನ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಹೌತಕರವಾಗ್‌ ತಫೋರುತ್‌ತದಕ. 
(ಮೊದಲ ಅವೃತ್‌ತ್‌, ಪುಟ 33). ಅಡುಗಮನಕೆಯ ಬೆಂಕಿಯು ಉತ್‌ತಮ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ಮೌಲ್‌ಯದ 

90 ಪ್‌ರತ್‌ಶತವನ್‌ನು ಸುಟ್‌ಟು ನಾಶಪಡ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. (ನನ್‌ನ ಮಕೊದಲ ಅಆವೃತ್‌ತೌಯ ಮುಖಪುಟ). 


ಏಪ್‌ರೌಲ್‌, 1965: 


ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗೌಕ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸೇವೌಸುವ ಮೂಲಕ ನಾಮ ಯಾಮದ್‌ೇ ಕಾಯಲ್‌ಗಳ್‌ಂದ 
ಮುಕ್‌ತರಾಗಬಹುದು ಎಂಬುದು ಮಕೊದಲ ನೋಟದಲ್‌ಲ* ಅಸಾಧ*್‌ಯವಕಿಂದು ತೋರುತ್‌ತದ*. ಆದರ್‌ 
ಸತ್‌ಯವಕಂದರ "ನಂಬಲಾಗದ" ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಸಾಧ್‌ಸ್‌ದ ವಾಸ್‌ತವವಾಗುತ್‌ತದ್‌ ... (ಮಕೊದಲ ಆವೃತ್‌ತ್‌, ಪುಟ 
45). 


ಜನರನ್‌ನು ಪ್‌ರೋತ್‌ಸಾಹ್‌ಸುಮದು ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ಮತ್‌ತು ವಕ್ತಿದ್‌ಯರ ಕರ್‌ತವ್‌ಯವಾಗಬಕೇಕು 
ನ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನಲು; ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಘಟಕಗಳನ್‌ನು ಆಹಾರಗಳ ರೂಪದಲ್‌ಲ* 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೀಕೌಸಲು ಅಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಯಾವಾಗಲೂ ಅಮಗಳ ಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕವೂಗ್‌ ಸಮತಳೋಲ್‌ತ 
ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ಜೀವನ, ಕಚ್‌ಚಾ ಸ್‌ಥೌತೌಯಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಧ್‌ಯವೂದಷ್‌ಟು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ತ್‌ನ್‌ನಲು. ಪೈದ್‌ಯರು ಮತ್‌ತು ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕತೆಯ ಉಪಯುಕ್‌ತತ್‌ಯ ಬಗಗ ಎಂದೌ*ಗೂ ಮಾತನಾಡ 
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ವತ್ತೆಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಘಟಕಗಳು, ಆದರ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರಗಳ 
ಅನ್‌ವಾರ್‌ಯತ್‌ಗ್‌ ಒತ್‌ತು ನೇಡಬಕೇಕು. 


ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತ ಸಾರಾಂಶ 


ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ್‌, ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ವೌಜ್‌ಇಾನವನ*್‌ನು ಎರಡು 
ಮುಖ್‌ಯ ಅಂಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವಕುಲದ ಕಾಳಜ್‌ಯನ್‌ನು ಮಾಡಬಹುದು: 


1.ಮಾನವ ಪೋಷಣಕೆಯು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಜೀವಂತ ಕಚ್‌ಚಾ ಕೋಶಗಳನ*ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರಬಕೇಕು. 
ಜೀವಂತ ಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಮಾತ್‌ರ ಮಾನವ ಜೀವ್‌ಗಳ ಬೇಡ್‌ಕ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಪೂರಕ್ತಿಸಲು ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಎಲ್‌ಲಾ ಗುಣಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ವ್‌ೆ. 


2.ಪ್‌ರಕ್ಕ್ಟತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಆಯ್‌ಕೆಯ ಎರಡೂ ತರಕಾರ್‌ ದಕೇಹಗಳ್‌ವಾೆ. 
ಹಣ್‌ಣುಗಳು, ಹಸರು ತರಕಾರ್‌ಗಳು, ಬೀಜಗಳು, ಧಾನ್‌ಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಬೇರುಗಳ ಉತ್‌ತಮ ಪ್‌ರಭೇದಗಳು 
ಅತ್‌ಯಂತ ಪರೌ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಮತ್‌ತು ಹಕಚ್‌ಚು ಪೋಷಣಕೆಯ ತರಕಾರ್‌ ದೇಹಗಳಾಗ್‌ವ. 


ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತವೂಗ್‌ ಹೇಳುಮದಾದರ್‌, ಮನುಷ್‌ಯನು ಕೇವಲ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹೂರವನ್‌ನು ಸೇವ್‌ಸ್‌ದಾಗ ಪರೌಪೂರ್‌ಣ 
ಆರೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸುತ್‌ತಾನ್‌; ಅವನು ಬೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸೇವ್‌ಸುವ ಮಟ್‌ಟ್‌ಗ್‌ ಅನಾರೋಗ್‌ಯದ್‌ಂದ 


ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾನಕೆ; ಮತ್‌ತು ಅಂತಹ ಆಹಾರಕ್‌ರಮದಲ್‌ಲ್‌ ಅವನು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೇಕವೂಗ್‌ ಜೀವ್‌ಸ್‌ದಾಗ ಅವನು ಸಾಯುತ್‌ತೂನ್‌್‌. (ಮಕೊದಲ ಆವೃತ್‌ತ್‌, ಪುಟ 
ಪತ್‌ರ್‌ಕೆಯ ಸಂಪೂದಕರೌಂದ ಮುಕ್‌ತಾಯದ ಟೌಪ್‌ಪಣ?*: 


ಕರ್‌ತವ್‌ಯದ ಒತ್‌ತಡದ್‌ಂದಾಗ್‌ ಶ್‌ರೇಗಳ್‌ಗ್‌ ಅದು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಪತ್‌ರಗಳ್‌ಗಕ ಉತ್‌ತರ್‌ಸಲು ರನಕಿಕ್‌. 5 ರಶೇದ*ಯ ನಂತರ ಅವನು ನಮಗ ತನ್‌ನದ್‌ೇ ಆದ ದ್ಸಿನಂದ್‌ನ ಕಚ್‌ಚಾ 
ಆಹಾರ ಮಕಿನು-ಮಾರ್‌ಗದರ್‌ಶ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಂಪೂರ್‌ಣ ನ್‌ರ್‌ದೇಶನಗಳಸೊಂದೇಗಕ ಯುನಕ್ರಿಟಕಡ್‌ ಸ್‌ಟಕೀಟ್‌ಸ್‌ 


ಮತ್‌ತು ಟ್‌ರಾಪ್‌ಕ್‌ಸ್‌ಗಾಗ್‌ ಪಾಕವೌ್‌ಧೂನಗಳನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ಸುತ್‌ತಾೂನ್‌. ಇವು ಪುಸ್‌ತಕ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಲ. ಇವರ್‌ೌಗ* 
ಕಳುಹ್‌ಸ್‌... - ಸಂ. 


ಎಲ್‌ಲಾ ಹಣ್‌ಣುಗಳು, ತರಕಾರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಬೀಜಗಳು ಅತ್‌ಯುನ್‌ನತ ಗುಣಮಟ್‌ಟದ, ಬಹುತೇಕ 
ಒಂದಕೇ ರೇತ್‌ಯ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಪರೌ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳಾಗ್‌ವ್‌ ಎಂಬ 
ಅಂಶವನ್‌ನು ನಾಮ ಮತ್‌ತ್‌ ಮತ್‌ತ್‌ ಒತ್‌ತ್‌ಹಕೇಳ್‌ದ್‌ದಕೇವ್‌ೆ. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಎಲ್‌ಲಾ "ಮಕಿನು-ಮಾರ್‌ಗದರ್‌ಶ್‌ಗಳು" 
ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚೂ ಪೋಷಣಕ್‌ಯ ಪಾಕವೌಧಾನಗಳು ಯಾಮದಕೇ ವ್ತಿಜ್‌ಇಾನ್‌ಕ ಅಥವಾ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ 
ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಅತ್‌ಯಂತ ಅಜ್‌ಜಾನದ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ಸಹ ತನ್‌ನದೇ ಆದ 
ಆಹಾರಕ್‌ರಮವನ್‌ನು ರೂಪ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು, ಅವನ ಹಸ್‌ಮ ಮತ್‌ತು ಅವನ ಅಭ್‌ರುಚ್‌ಯ ಪ್‌ರಜ್‌ಇಗೆಯ ನ್‌ರ್‌ದಕೇಶನಗಳೌಂದ ಎ 


ನೌಯತಕಾಲ್‌ಕದ ಫಬ್‌ರವರ್‌ ಸಂಚ್‌ಕೆಯನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸ್‌ೌದ ನಂತರ, ನಾನು ಸಂಪಾದಕ ಶ್‌ರ್‌ ಕೇ 
ಕೆ ಥಾಮಸ್‌ ಅವರಗ ಪತ್‌ರ ಬರ್‌ದ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ, ಭವೌಷ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಹಕ್‌ಕುಗಳನ್‌ನು ರಕ್‌ಷ್‌ಸಲು ಅವರು 
ಸಂತೋಷಪಡುತ್‌ತಾರ* ಎಂದು ನಂಬ್‌ದ್‌ದರು: 
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ಏಪ್‌ರ್‌ಲ್‌ 21, 1965 
ಶ್‌ರೇ. ಕೇ ಕೆ. ಥಾಮಸ್‌, 1133 ಎನ್‌. ವರ್‌ಮಕಸೊಂಟ್‌ ಏವ್‌., ಲಾಸ್‌ ಏಂಜಲೀಸ್‌, ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಘೋರ*ನ*ಯಾ. 
ಮಾನ್‌ಯರಕೇ, 


"ಲಕಟ್‌ಸ್‌ ಲೀವ್‌" ನ ಫಬ್‌ರವರ್‌ಯಲ್‌ಲಾ, ಶ್‌ರ. ಜಾನ್‌ ಮಾರ್‌ಟ್‌ನ್‌ ರಕ್ರಿನ್‌ಕೆ ಅವರ 
"ಅಡ್‌ವ್‌ಂಚರ್‌ಸ್‌ ಇನ್‌ ರಾ ಫುಡ್‌ಸ್‌" ಎಂಬ ಲಕಖನವನ್‌ನು ನಾನು ಓದೌದ್‌ದು ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಕರವಾಗ್‌ತ್‌ತು, 
ಅಲ್‌ಲ್‌ ಬರಹಗಾರನು ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕದ ಮುಖಪುಟದಲ್‌ಲ್‌ ಧ್‌ಯಕತೇಯವಾಕ್‌ಯಗಳನ್‌ನು 
ಪದದ್‌ೌಂದ ಪದಕ್‌ಕ್‌ ನಕಲ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೂನಕಿ, "ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುಮದು", ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ತನ್‌ನದೇ ಆದ 
ವೌಷಯವಾಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ನ್‌ಧ್‌ಸ್‌ದ್‌. ದಯವ್‌ಟ್‌ಟು ನೌಮ್‌ಮ ಮುಂದನ ಸಂಚ್‌ಕಯಲ್‌ಲ್‌ ಈ ತಪ್‌ 
ತೌಳುವಳ್‌ಕೆಯನ್‌ನು ಸರ್‌ಪಡ್‌ಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಭವೌ್‌ಷ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಇದೇ ರೇತ್‌ಯ ಘಟನಕಯನ್‌ನು 
ತಡೆಯಲು ದಯವ್‌ಟ್‌ಟು ಕ್‌ರಮಗಳನ್‌ನು ತಗಕದುಕಕೊಳ್‌ಳ್‌. 


ಅರ್‌ಷವ್‌ೇರ್‌ ಟಕರ್‌ ಹೊವಾನಕೆಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ 


ದುರದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, ಸುಮಾರು ಒಂದು ತೌಂಗಳ ನಂತರ, ನಾನು ಈ ಕೆಳಗನ 
ಅತ್ಯಪ್‌ತ್‌ಕರ ಉತ್‌ತರವನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌, ಇದರಲ್‌ಲ್‌ ಶ್‌ರ್‌ೇ. 
ರೈನ್‌ ಅವರ ಸಾಹೌತ್‌ಯ*ಕ ಅಪ್‌ರಾಮಾಣ*ಕತ*; 


ಮಕೇ 12, 1965 


ಅರ್‌ಷವ್‌ರ್‌ ಟಕರ್‌-ಹಕೊವೂನಕೆಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ ಕಾಖ್‌ ಅವ*ನ್‌ಯೂ 21, ಪೌಶನ್‌ ಸ್‌ಟ್‌ರೇಟ್‌, ಟಕಹ್‌ರಾನ್‌, 
ಪರ್‌ಷ್‌ಯಾ. 


ಮಾನ್‌ಯರಕೇ: 


ಏಪ್‌ರ್‌ಲ್‌ 21 ರ ನೌಮ್‌ಮ ಪತ್‌ರದ ಬಗಗ ನಾಮ ಶ್‌ರೇ ಜಾನ್‌ ಮಾರ್‌ಟ್‌ನ್‌ ಅವರ್‌ಗ್‌ ಬರ್‌ದ್‌ದ್‌ದ್‌ೇವ್‌ 
ವೌವರಣಕೆಗಾಗ್‌ 8 ಮತ್‌ತು ಇದು ಅವರು ನಮಗ್‌ ಸಲಹ ನೇಡ್‌ದ್‌ದಾರ*; 


'ನನ್‌ನ ಲೇಖನದ ಫಬ್‌ರವರ್‌ ಕಂತನ್‌ನು ನಾನು ಪರ್‌ಶಲ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ ಮತತು ಯಾಮದಕೇ 
ಸ್‌ಥಳದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಶ್‌ರ ಟರ್‌ ಹೊವಾನ್‌ಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ ಅವರ ಧಯಕೀಯವಾಕ"ಯಗಳ ಯಾಮದಕೇ 
ಭಾಗವನ್‌ನು ಪದಕ್‌ಕ್‌ ಪದವನ್‌ನು ನಕಲ್‌ಸ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಕಂಡುಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ. ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರಗಳ 
ಕುರೌತಾದ ನನ್‌ನ ಎಲ್‌ಲಾ ಹೇಳ್‌ಕಕಗಳು ನನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ಆಲೋಚನಕಗಳು ಮತ್‌ತು 25 ವರ್‌ಷಗಳ 
ಅನುಭವ ಮತ್‌ತು ಅಧ್‌ಯಯನದ್‌ಂದ ಸಂಗ್‌ರಹ್‌ಸ್‌ದ ಪದಗಳಾಗ್‌ವ್‌. ನಾನು ಅವರ ರೇತ್‌ಯ 
ಹಕೇಳ್‌ಕಗಳನ್‌ನು ನೇಡ್‌ದ್‌ದರ್‌ೆ, ಅದು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಕಾಕತಾಳೀಯ ಮತ್‌ತು ಉದ್‌ದೇಶಪೂರ್‌ವಕವಲ್‌ಲ. 


`'ದೇಶದಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಬಳ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸಂಗ್‌ರಹವ್‌ದ್‌ ಎಂದು ನಾನು 
ಭಾವೌಸುತ*ತೇನ* ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅವರ ಚ್‌ಕ್‌ಕ ಪುಸ್‌ತಕದ ಪ್‌ರತೌ್‌ಯನ್‌ನು ನಾನು ಕಂಡುಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ. 
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ನಾನು ಅದನ್‌ನು ನಕಲು ಮಾಡ್‌ದ್‌ದರಕೆ, ನಾನು ಅವನ್‌ಗ್‌ ಕ್‌ರ್‌ಡ್‌ಟ್‌ ನೀಡುತ್‌ತೇನ್‌. ಅವರ 
ಕೌರುಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಸುಮಾರು ಒಂದು ವರ್‌ಷದ ಹ್‌ಂದ್‌ ಸ್‌ನಕೇಹ್‌ತರಕೊಬ್‌ಬರು ನನಗ್‌ ನೀಡ್‌ದ್‌ದು ನನಗ್‌ 
ನನಪ್‌ದಕ್‌; ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಸ್‌ನಕೇಹ್‌ತರ್‌ಗಾಗ್‌ ಇನ್‌ನೂ ಕಲಮ ಕೌರುಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ಸಲು ನಾನು 
ಶ್‌ರೇ ಟಕರ್‌-ಹಳೊವಾನಕಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ ಅವರ್‌ಗ್‌ ;10 ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌. ಅದು ಸುಮಾರು ಒಂದು ತೌಂಗಳ 
ಹಂದ್‌. ಇಲ್‌ಲ್‌ಯವರಕಗ್‌ ನಾನು ಶ5ರೇ ಟರ್‌ ಹೊವಾನ್‌ಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ ಅಥವಾ ಹಣವನ್‌ನು ಕೇಳೌಲ್‌ಲ. 
ಅವನು ತನ್‌ನ ಕೌರುಪಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ನನಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸಲು ಬಯಸದ್‌ದ್‌ದರಕೆ, ಅವನು ನನ್‌ನ ಹಣವನ್‌ನು 
ಹೌಂದ್‌ರುಗ್‌ಸಬಕೇಕು, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ನನ್‌ನ ಪ್‌ರಕಾರ ಕೇವಲ ಸೌಜನ್‌ಯ ಮತ್‌ತು 25 ವರ್‌ಷಗಳ ಹಂದ ನನ್‌ನ 
ಜೀವವನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸ್‌ದ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ಪ್‌ರಯಕೋಜನಗಳನ್‌ನು ಹರಡುವ ಒಳ್‌ಳಯದು. 


(ಸಹ್‌) ಜಾನ್‌ ಮಾರ್‌ಟ್‌ನ್‌ ರಕ್ತಿನ್‌ಕ್‌ "ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಒಳಗ್‌ 
ನೌ್‌ಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ ಮುಖಪುಟದ ಬೀಲ್‌ ಧ್‌ಯಯವಾಕ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಅವರು 
ಸೂಕ*್‌ತವಾಗ*ಲ್‌ಲ ಎಂಬ ಶ್‌ರೀ ರ್‌ೇನ್‌ಕ್‌ ಅವರ ಹಳ್‌ಕೆಗಳ ನೋಟ, "ರಾ-ಈಟ್‌ಂಗ್‌', ನಾಮ ಇಲ್‌ಲ 
ಲಕಟ್‌ಸ್‌ ಲತ ವ್‌ ಮ್‌ಯಾಗಜ್‌ೀನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ತ್‌ದ್‌ದುಪಡ್‌. 


(ಸಹ್‌) ಕೆ ಥಾಮಸ್‌, ಸಂಪಾದಕ-ಪ್‌ರಕಾಶಕರು. 

ಈ ದುರ್‌ಬಲ ವಾದಗಳ್‌ಗ್‌ ಉತ್‌ತರವಾಗ್‌ ನಾನು ಈ ಕಳಗನ ಪತ್‌ರವನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ: 
ಮತೇ 27, 1965 

ಶ್‌ರೇ ಕೇ ಥಾಮಸ, ಸಂಪಾದಕ-ಪ್‌ರಕಾಶಕರು. ಮಾನ್‌ಯರಕೇ: 


ಏಪ್‌ರ್‌ಲ್‌ 21 ರ ನನ್‌ನ ಪತ್‌ರಕ್‌ಕ್‌ ಮಕೇ 12 ರ ನೌಮ್‌ಮ ಉತ್‌ತರವನ್‌ನು ನಾನು ತೃಪ್‌ತ್‌ಕರವಕೆಂದು 
ಪರ್‌ಗಣೌ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ನಮಗ್‌ ತೌಳ್‌ಸಲು ಕ್‌ಷಮೋಸ್‌. 


ನನ್‌ನ ಆಲಕೋಚನಕಿಗಳು ಮತ್‌ತು ಧ್‌ಯಕೀಯಕೋದ*ದಕೇಶಗಳನ್‌ನು ಶ್‌ರೇ ರೇನಕಿಕ್‌ 


ದುರುಪಯಕೋಗಪಡ*ಸ್‌ಕೊಂಡ್‌ೌರುವುದಕ್‌ಕೌ ನಾನು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಪತ್‌ರ್‌ಕೆಯನ್‌ನು ಜವಾಬ್‌ದಾರನಾಗ್‌ರುತ್‌ತಕೇನಕೆ ಮತ್‌ತು 
ತೃಪ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಕೋರುವ ಹಕ್‌ಕನ್‌ನು ಕಾಯ್‌ದ್‌ರ್‌ಸುತ್‌ತಕೇನ್‌ೆ. 


ನೇಮ ಶ್‌ರೇ ರ್‌ೇನ್‌ಕ್‌ ಅವರು ಅಭ್‌ಯಾಸ ಮಾಡ್‌ದ ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕ ವಂಚನಕಯನ್‌ನು ಸಮರ್‌ಥ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುತ್‌ತೇರ್‌ 
ನನ್‌ನ ಆಲೋೋಚನಕಗಳನ್‌ನು ಐದು ಡಾಲರ್‌ಗ* ಮಾರುಮದನ್‌ನು ಮುಂದುವರ್‌ಸ್‌ದ್‌. ನನ್‌ನ ಪ್‌ರಚಾರಮ 
ಮುಖ್‌ಯವಾಗ್‌ ಇಂತಹ ಸುಲ್‌ಗಕಿಗಳನ್‌ನು ಗುರೌ್‌ಯಾಗ್‌ರ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ್‌ದ. 


$10.00 ಗ ಸಂಬಂಧ್‌ಸೌದಂತ್‌್‌, ಶ್‌ರ್‌. ರೇನಕಕ್‌ ಅವರು ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ಂದು ಹೇಳ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರಕ್‌ 
ನನಗ್‌ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ ಆರ್‌ಡರ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗಕ, ನಾನು ಅವರ*ಂದ ಹಣ ಅಥವಾ ಪತ್‌ರವನ್‌ನು 
ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಹೇಳಲು ಕ್‌ಷಮ್‌ಸ್‌. 
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ಶ್‌ರೇಮತ್‌ ಬಲ್‌ಬಕ್‌ಕ್‌ ಅವರು ನನಗ್‌ "ಲಕಟ್‌ಸ್‌ ಲಿವ್‌ ಮ್‌ಯಾಗಜೀನ್‌ನ ಏಪ್‌ರ್‌ಲ್‌ 
ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯನ್‌ನು ಕಳುಹೌಸುವಷ್‌ಟು ದಯ ತೋರ್‌ದಾಗ ಈ ಪತ್‌ರವ್‌ಯವಹಾರಮ ಕೊನಕ್‌ಗಕೊಂಡ್‌ತು, 
ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ಮಕೀಲ* ತೋರ್‌ಸ್‌ರುವಂತ್‌, ಸಾಹೌತ್‌ಯಕ ಅಪ್‌ರಾಮಾಣ್‌ಕತಯ ಇನ್‌ನೂ ಹಕೆಚ್‌ಚು 
ಎದ್‌ದುಕೂಣುವ ಉದಾಹರಣ್‌ಗಳ್‌ವಕೆ. ನನ್‌ನ ಬರವಣಾಗಕ ಮತ್‌ತು ಶರೇ ರೇನ್‌ ಅವರ 


ಲೇಖನಗಳ ನಡುವ್‌ನ "ಸಾದೃಶ್‌ಯಗಳು” ಕಾಕತಾಳೀಯವೋ ಅಥವಾ ಉದ್‌ದೇಶಪೂರ್‌ವಕವಕೋ 
ಎಂಬುದನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸಲು ನಾನು ಓದುಗರ್‌ಗಕ ಬೌಡುತ್‌ತ್‌ೇನಕ. 


ಸಂಪಾದಕ ತನ್‌ನ ಹಗಲ ಮೇಲ್‌ ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯನ್‌ನು ಅಲುಗಾಡ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ 
ಅವರು ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕದ ಬಗಗ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಪರ್‌ಚೌತರಾಗ್‌ದ್‌ದರು, ಇದನ್‌ನು ಈಗಾಗಲೇ 
ಹಲವಾರು ತೌಂಗಳುಗಳ ಹೌಂದ್‌ ಅವರ ಪತ್‌ರ್‌ಕ್‌ೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಪರ್‌ಶಲ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ೆ, ಆದರ* ಶ್‌ರೇ. 
8156 ಕೇವಲ ಆಧಾೂರರಹ್‌ತ ಮನ್‌ನ್‌ಸುವ್‌ಕ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಲ್‌ಮಶಗಳ್‌ಂದ ವೌಷಯಗಳನ್‌ನು ಇನ್‌ನಷ್‌ಟು ಹದಗ್‌ಡ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. 
ಅವರು ನನಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರಕಂದು ಹೇಳ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವ ಹತ್‌ತು ಡಾಲರ್‌ಗಳ ಬದಲ್‌ಗಕ ಅಪ್‌ರಸ್‌ತುತ 
ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಗಕಿ, ನಾನು ಬ್‌ಯಾಂಕ್‌ನ ಹ್‌ಸರನ್‌ನು ಅಥವಾ ಅವನು ನನಗ್‌ ಹಣವನ್‌ನು ರವಾನ್‌ಸ್‌ದ ಮಾರ್‌ಗವನ್‌ನು 
ತೌಳ್‌ಯಲು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕವಾಗ್‌ ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌, ಅದರ ಬಗಗ ನನಗ* ಯಾಮದಕೇ ಮಾಹ್‌ತ್‌ ಇಲ್‌ಲ. 


ನೌರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಆಹಾರದ ಎಲ್‌ಲಾ ಶೌ್‌ಫೂರಸುಗಳನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಅಳ್‌ಸ್‌ಹಾಕಬಕೇಕು 
ಭೂಮ್‌ಯ ಮುಖದ್‌ಂದ ದೂರ. ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಮ ಯಾವದೇ ಪಕೋಷಣಕೆಯನ್‌ನು ನೇಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ 
ಮತತು ಮನುಷಯ ಮಾಂಸೂಹಾರ್‌ ಅಲ್‌ಲ ಎಂದು ಮನುಕುಲಮ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ಅರ್‌ತುಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು. 
ಇದರಾಚ್‌ಗಕ್‌, ಪ್‌ರತೌಯಕೊಬ್‌ಬ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ತನಗ್‌ ಇಷ್‌ಟವಾದುದನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಅವನು ಬಯಸ್‌ದ 
ಯಾಮದಕೇ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌ ತೌನ್‌ನಲ್‌. ಇದು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ವತ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಅಭ್‌ರುಚ್‌ಯ ವೌಷಯವಾಗ್‌ದ8. 


ನಮ್‌ಮ "ಆಹಾರ ತಜ್‌ಇರು" ಪಾಕವೌಧಾನಗಳು ಮತ್‌ತು ಮಕಿನುಗಳ ದೇರ್‌ಘ ಪಟ್‌ಟ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಹಕೊಂದೌರುವ ಜನರ ಮಕ್‌ದುಳನ್‌ನು ಎಷ್‌ಟು ಗಳೊಂದಲಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರಕೆ, ನಾನು ಕೂಡ "ತಜ್‌ಇರ" 
ಸಹಕೋದರತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ ಸಕೇರ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ ಎಂದು ಹಲವರು ಭಾವೌಸುತ*ತಾರ* ಮತ್‌ತು ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ಅವರು 
ಸೇವೌ್‌ಸುವ ಕಾರ್‌ಯಕ್‌ರಮವನ್‌ನು ಕೇಳಲು ನನಗ್‌ ಆಗಾಗ್‌ಗ* ಬರ್‌ಯುತ್‌ತಾರ್‌. ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ 
ಆಹಾರ. ಅವರ್‌ಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ಸಾಮೂಹ್‌ಕ ಉತ್‌ತರವನ್‌ನು ನೇಡಲು ಇಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಅವಕಾಶವನ್‌ನು ಪಡಯಲು ಬಯಸುತ್‌ತ್‌ 


ಇನ್‌ನು ಮುಂದ್‌ ಯಾಮದಕೇ ವೌಶೇಷ ಆಹಾರಕ್‌ರಮದ ಕಾರ್‌ಯಕ್‌ರಮ ಇರಬಾರದು, 
ಯಾರ್‌ಗಾದರೂ ಶೌಫಾರಸುಗಳು ಅಥವಾ ವೇಳೂಪಟ್‌ಟ್‌ಗಳು. ಇರುವ್‌ಯ್‌ಂದ ಆನಕಯವರ್‌್‌ಗ್‌ ಇತರ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಜ್‌ೀವ್‌ಗಳು ಮಾಡುವಂತ್‌ ಮಾನವನು ತನಗ್‌ ಬಕೇಕಾದುದನ್‌ನು, ತನಗ್‌ ಬೇಕಾದಾಗ ಮತ್‌ತು ತನ್‌ನ ಹಸೌಮ 
ಬಕೇಡುವಷ*ಟು ತೌನ್‌ನಬಕೇಕು, ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಸಾಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಸ್‌ಗುವ ವಸ್‌ತುಗಳ್‌ಂದ 
ತೃಪ್‌ತರಾಗಬಕೇಕು. ಅವರ್‌ಗ್‌ ಲಭ್‌ಯ; ಕ್‌ಲಲೋವರ್‌, ಹೇ, ಹೋಲ್‌ಸ್‌ 
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ಪರ್‌ವತ ಪಳೊದಕೆಗಳು, ಮರದ ಎಲಕಿಗಳು ಮತ್‌ತು ಧಾನ್‌ಯಗಳು, ಬೀಜಗಳು, ತರಕಾರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಹಣ್‌ಣುಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಮರುಭೂಮ* ಮುಳ್‌ಳುಗಳು. 


ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ದ್‌ನಕ್‌ಕ್‌ ಒಮ್‌ಮ್‌ ಅಥವಾ ಹತ್‌ತು ಬಾರ್‌ ತ್‌ನ್‌ನಬಹುದು; ಅವನು ಆಹಾರವನ್‌ನು ನೀಡಬಹುದು 
ಒಂದು ರೇತ್‌ಯ ಹಣ್‌ಣು ಅಥವಾ ನೂರು ರೇತ್‌ಯ ಮಕೇಲ8. ಆರಕೋಗ್‌ಯದ ದೃಷ್‌ಟೌಕೋನದ*ೌಂದ ಇದು 
ಯಾಮದಕೇ ವೌೇಯತ್‌ಯಾಸವನ್‌ನುಂಟುಮಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯೇಕವಾಗ್‌ ತ್‌ಗದುಕೊಂಡ 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಕಚ್‌ಚಾ ತರಕೂರ್‌ ಆಹಾರಮ ಸ್‌ವತಃ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಪೋಷಣಕೆಯನ್‌ನು ಒದಗ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌. ಕಚ್‌ಚಾ- 
ತೌನ್‌ನುವವರು "ಮೈಿಜ್‌ಇಾನೌ್‌ಕ" ಅಥವಾ "ಆಹಾರ" ಶೌಫಾರಸುಗಳ ಪಟ್‌ಟ್‌ಯಂದ 
ಮಾರ್‌ಗದರ್‌ಶ್‌ಸಲ್‌ಪಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಅವರ ಹಸೌಮ ಮತ್‌ತು ಅಂಗುಳ್‌ನ ಬಕೀಡ್‌ಕೆಗಳ್‌ಂದ ಮಾರ್‌ಗದರ್‌ಶನ 
ನೇಡಬಕೇಕು, ಇದು ಯಾವಾಗಲೂ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಆಯ್‌ಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅವರ ತಪ್‌ಪಾದ 
ಮಾರ್‌ಗದರ್‌ಶ್‌ಗಳೂಗ್‌ರುತ್‌ತದ್‌. ಖಚ್‌ತವಾದ, ಸುರಕ್‌ಷೌತವಾೂದ ಮತ್‌ತು ಸುಲಭವಾದ ಮಾರ್‌ಗವ್‌ಂದರ್‌ ನಮ್‌ಮ 
ಆಹೂರವನ್‌ನು ನಮ್‌ಮ ಹಲ್‌ಲ್‌ನ ಕೌಳಗ್‌ ಸರಳವಾಗಿ ಪುಡ್‌ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯು ತಯಾರ್‌ಸ್‌ ನಮಗ್‌ 
ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸ್‌ದ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸೇವೌಸುವುದು. ಆದರ್‌ ಯಾರ್‌ಗಾದರೂ ಸಲಾಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಮಶ್‌ರ 
ಭಕ್‌ಷ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸಲು ಸಮಯ ಮತ್‌ತು ಬೌಡುಮ ಇದ್‌ದರ್‌, ಅವನು ಅಮಗಳನ್‌ನು ತೌನ್‌ನಬಕೀಕು. 
ತಯಾರಾದ ತಕಷಣ, ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌ ಕಾಲಕ್‌ರಮಕೇಣ ಮನುಷ್‌ಯನು ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಹಳೊಸ ಅವನತ್‌ಯತ್‌ತ 
ಸಾಗುತ್‌ತೂನರ. 


ಜನರು ಇನ್‌ನು ಮುಂದ್‌ ವ್ತೆಯಕ್‌ತ್‌ಕ ರೋಗಗಳ ಎಟ್‌ಯಾಲಜ್‌, ರರೋಗನ್‌ರ್‌ಣಯ, ಚ್‌ಕೌತ್‌ಸಕೆಗಳು, ಔಷಧಗಳು, 
ಜವಸತ್‌ವಗಳು, ಖನ*ಜಗಳು, ಪ್‌ರರೋಟ್‌ೀನ್‌ಗಳು, ಜಲಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ೆ, ಎಲ್‌ಕ್‌ಟ್‌ರರೋಢ್‌ರಪ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ ರೇತ್‌ಯ 
ವೌಷಯಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ವ್‌ಯವಹರ್‌ಸುವ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಓದಬಾರದು, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳು ಒಂದು 


ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಕೂರಣದ್‌ಂದ ಹುಟ್‌ಟ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ವ್‌ ಮತ್‌ತು ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ ಒಂದು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ವೌಧಾನವನ್‌ನು 
ಹಕೊಂದ್‌ವ?. . 


ಅನೇಕ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳು, ಮತ್‌ತು ಮಾಂಸೂಹಾರ್‌ಗಳು ಸಹ ಸೇವೌಸಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ 
ಸೂಮಾನ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಹಣ್‌ಣುಗಳು ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರಕಿಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುವ 
ಊಹಕ್‌ಯನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ರುತ್‌ತವ್‌. ಆದರ, ತೌಂಗಳ್‌ಗ್‌ ಒಂದು ಬಾರ್‌ ಬೇಯಿಸದ ಊಟವನ್‌ನು ಸಕೇವ್‌ಸ್‌ದರ್‌ 
ಯಾರೂ ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನು ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವವನಕಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಆ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಅವನು ತನ್‌ನನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ರೋಗದ್‌ಂದ ಮುಕ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಏಕ್‌ಂದರ್‌ 
ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಆರಂಭ್‌ಕ ಹಂತಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನ್‌ರ್‌ದೌಷ್‌ಟ ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ರೋಗಗ್‌ರಸ್‌ತ ಕೋಶಗಳು ಸುಪ್‌ತ ಸ್‌ಢಥ್‌ತ್‌ಗ್‌ 
ಬೀಳಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಆ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸೂಕಷ್‌ಟು ಸಮಯದವರ್‌ಗ್‌ ತಮ್‌ಮ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವವನ್‌ನು 
ಹೆಚ್‌ಚ್‌ಸಬಹುದು. ತೌಂಗಳ್‌ಗ ಕೇವಲ ಒಂದು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಊಟಮ ಅವರನ್‌ನು ಪುನರುಜ್‌ಜೀವನಗಳೊಳ್‌ಸಲು 
ಮತ್‌ತು ಮತ್‌ತ್‌ ಗುಣ್‌ಸುವ ಅವಕಾಶವನ್‌ನು ನೇಡಲು ಸಾಕಾಗಬಹುದು. ಹಸ್‌ೌ ತೌನ್‌ನುವವನು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರದ 
ತುಂಡನ್‌ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ತಕಷಣ, ಅವನು ಖಚ್‌ತವಾಗ್‌ ಆ ರೋಗಗ್‌ರಸ್‌ತ ಜೇವಕೋಶಗಳ್‌ೌಗ* ತಾಜಾ 
ಪೋಷಣಕ*ಯನ*ನು ಒದಗ್‌ಸುತ್‌ತೂನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ್‌ೌಗ* ಹಕೊಸ ಜೀವನವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತಾನ8. 
ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ಯಾರ್‌ಗಾದರೂ ಕಾಯ್‌ಲ್‌ಗಳ ಉಪದ್‌ರವದ್‌ಂದ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಮುಕ್‌ತರಾಗಲು 
ಸೂಧ್‌ಯವಾಗದ್‌ದ್‌ದಾಗ, ಅವನು ಮಾಡಬೇಕು 
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ಆ ಸಾಂದರ*ಭೌ್‌ಕ ಉಲ್‌ಲಂಘನಕೆಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಾರಣವನ್‌ನು ಹುಡುಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಬೇರ್‌ ಯಾಮದಕೇ 
ಭಾಗದಲ್‌ಲ್‌. ಆ ಡೇಫೂಲ್‌ಟ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಸಮರ್‌ಥನ್‌ ಇರುಮದೇಲ್‌ಲ. 


ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುಮದರ ವೌರುದ್‌ಧ ಅತ್‌ಯಂತ ಆಧಾರರಹ್‌ತ ವಾದಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದಾಗ್‌ದ್‌, 
ಇದು ಕೆಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌ ಕಲಮ ಉತ್‌ತರದ ದೇಶಗಳ್‌ಂದ ಮತ್‌ತು ವೌಶೇಷವಾಗ್‌ ಇಂಗ್‌ಲಕೆಂಡ್‌ನ್‌ಂದ 
ನನ್‌ನನ್‌ನು ತಲುಪುತ್‌ತದಿ, ಇದು ಹವಾಮಾನ ಪರ್‌ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಗಳ ಅಸಮಾನತ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌. ಮನುಷ್‌ಯನು 
ಬತರಳ್‌ಣ್‌ಕೆಯಷ್‌ಟು ಹಸ್‌ ಧಾನ್‌ಯವನ್‌ನು ಕಂಡುಕಕೊಳ್‌ಳುವವರ್‌ಗ3, ಯಾವುದೇ ದೇಶದಲ್‌ಲ್‌ 
ನಕ್ಸಿಸರ್‌ಗಳಕ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಕೊರತೆಯ ಪ್‌ರಶ್‌ನ್‌ಯೇ ಇಲ್‌ಲ. ಇದಲ್‌ಲದ್‌, ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಮ 
ಮಾನವ ದೇಹಕೆ ಕನ್‌ಷ್‌ಠ ಪೋಷಣಕಿಯನ್‌ನು ನೇಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂಬ ಅಂಶವನ್‌ನು 
ಗಮನದಲ್‌ಲ್‌ಟ್‌ಟುಕೊಂಡು, ಜನರು ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ತಾಮ ಪೋಷ್‌*ಸಲು ಮತ್‌ತು ಜೀವನವನ್‌ನು 
ಉಳ್‌ಸ್‌ಕಸೊಳ್‌ಳಲು ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸ್‌ದರ್‌ ಪ್‌ರಪಂಚದ ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರದೇಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಕಷ್‌ಟು ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಇರಬೇಕು. ನಮ್‌ಮ ಆಹಾರದ್‌ಂದ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಊಟವನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಹಾಕುವ ಮೂಲಕ, 
ನಮ್‌ಮ ಪೋಷಣ*ಯ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯದ್‌ಂದ ನಾಮ ಏನನ್‌ನೂ ಕಡ್‌ಮಕ ಮಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ; 
ಇದಕ್‌ಕ್‌ ವ್‌ರುದ್‌ಧವಾಗ್‌, ನಾಮ ವೌಷಕಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ವಸ್‌ತುಗಳ್‌ಂದ 
ನಮ್‌ಮನ್‌ನು ಮುಕ್‌ತಗಳೊಳ್‌ಸುತ್‌ತೇವ್‌ೆ. ಈ ಸತ್‌ಯಗಳ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಅರ್‌ಥವನ್‌ನು ಹಲವಾರು 
ವರ್‌ಷಗಳೌಂದ ಹಸ್‌-ತ್‌ನ್‌ನುವ್‌ಕೆಯ ಪೌರಯಕೋಜನಗಳನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸ್‌ದ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯ್‌ಂದ 
ಮಾತ್‌ರ ಪ್‌ರಶಂಸ್‌ಸಬಹುದು. ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು 
ಪಳೋಷಣಕೆಯಾಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ನ್‌ಧ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುವ ಎಲ್‌ಲಾ "ವತ್ರೈಜ್‌ಜಾನ್‌ಕ” ಪ್‌ರತ್‌ಪಾದನಕಗಳು 
ಆಧಾರರಹ್‌ತ ಊಹಕ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ವ್‌ಯರ್‌ಥ ಭ್‌ರಮ್‌ಗಳೂಗ್‌ವ್‌. 


ವೌಷಯಗಳು ನೌ್‌ಂತ್‌ರುವಂತ್‌, ಈ ಕ್‌ಷಣದಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಮ ದೇಶಗಳ್‌ವ್‌ 
ಅಲ್‌ಲ್‌ ಜನರು ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ "ಕೊರತ*"ಯ*ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಹಸ್‌ವ್‌ನ 
ನ್‌ರಂತರ ಬಕದರೌಕೆಗಳ ಒಳಗೂಗುತ್‌ತಾರೆ, ಜಗತ್‌ತೌಗಳ ಸಮ್ಯದ್‌ಧ್‌ಯನ್‌ನು ತರುವ ಬಹುನ್‌ರೇಕ್‌ಷ್‌ತ 
ಪವಾಡವನ್‌ನು ಸಾಧ್‌ಸಲು ಅಧಕೃತ ಘೋಷಣಕ*ಯಕೊಂದರ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ದ್‌. ದುರದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, 
ಅಡುಗ್‌ಯು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಹಾಳುಮಾಡುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ಕಾರಕ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳೂಗ್‌ ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ಎಂಬ ಈ ಸರಳ ಮತ್‌ತು ಸರಳ ಘೋಷಣೆಯು ಎಲ್‌ಲ್‌ಯೂ 
ಕಂಡುಬರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಈಗೂಗಲಕೇ 1963 ರಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು ಈ ನ್‌ರ್‌ವ್‌ವಾದದ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಮುಖ ಅಧ್‌ಕಾರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ವ್ರಿಜ್‌ಜಾನ್‌ಕ ವಲಯಗಳ ಗಮನಕ್‌ಕ್‌ ತಂದ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. 
ಜಗತ್‌ತು. ಅಜ್‌ಇಾನ, ಪೂರ್‌ವಾಗ್‌ರಹ, ಮೂಢನಂಬ್‌ಕ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಸಹ್‌ಯಕರ ವ್‌ಯಸನಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಇಂದು ಮಾನಮೇಯತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಎಷ್‌ಟು ಆಳವಾಗ್‌ ಮುಳುಗ್‌ದ್‌ ಎಂಬುದಕ್‌ಕ್‌ ಇದು ಗಮನಾರ್‌ಹವಾದ 
ಸೂಚನಕಿಯಾಗ್‌ದ್‌. ನಾಗರೇಕತ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಗತ್‌ಯಂತಹ ಪದಗಳನ್‌ನು ಜನರ್‌ಗ್‌ 
ಅನ್‌ವಯ್‌ಸ್‌ದಾಗ ಅದು ಟಕೊಳ್‌ಳೂಗ್‌ರುತ್‌ತದೆ, ಅವರು ಹೇಳ್‌ರುವ ಮತ್‌ತು ಬರ್‌ದದ್‌ದ್‌ಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ 
ಲಕಕ್‌ಕ್‌ಸದ್‌ಿ, ಅಡುಗ್‌ ಮಾಡುವುದು ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ವ್‌ನಾಶಕಾರ್‌ 
ಕಾರ್‌ಯಾಚರಣಕ ಎಂದು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಸೊಳ್‌ಳಲು ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. 
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ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ'ರು ತಮ್‌ಮ ಜ್‌ಇಾನದಲ್‌ಲ್‌ ಅದ್‌ಭುತವಾದ ಪ್‌ರಗತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಮಾಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂದು ಅವರು ಹೇಳುತ್‌ತೂರಕ. ಅವರು ಎಷ್‌ಟು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಮುನ್‌ನಡಯುತ್‌ತಾೂರಕೋ, 
ಅವರ್‌ಗಕ ಏನೂ ತೌಳ್‌ದೌಲ್‌ಲ ಎಂದು ಅವರು ಅರ್‌ತುಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು ಎಂದು ನನಗ ತೋರುತ*ತದಕ. 
ಮತ್‌ತು ಅವರು ನ್‌ಸರ್‌ಗದ ನೌಜವಾದ ಬುದ್‌ಧ್‌ವಂತ್‌ಕ್‌ಗ್‌ ವೌರುದ್‌ಧವಾಗ್‌ ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ವಂತ ಜ್‌ಜಗಾನಮ 
ಸ್‌ವಲ್‌ಪಮಟ್‌ಟ್‌ಗಕ ಹಹಚ್‌ಚ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಅವರು ಮುಕ್‌ತವಾಗ್‌ ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವ 
ಹಂತವನ್‌ನು ತಲುಪ್‌ದಾಗ, ಅವರು ನ್‌ಜವಾಗ್‌ಯೂ ಏನನ್‌ನಾದರೂ ಕಲ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂದು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು. 


"ಸಮಕಾಲೀನ ಜ್‌ಜಾನ ಮತ್‌ತು ಕಲ್‌ಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಮುಳುಗೌರುವ” 
ಜವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರಲ್‌ಲ್‌ ನಾಮ 140 ಅಥವಾ 150 ವರ್‌ಷಗಳವರಕಗ್‌ ಬದುಕ್‌ದ ಗೌರವಾನ*್‌ವೌತ 
ಕುಲಪತ್‌ೌಗಳನ್‌ನು ಕಾಣುತ್‌ತೇವ್‌. ಅಂತಹ ಜನರನ್‌ನು ನಾಮ ಮಹಾನ್‌ ಕಲ್‌ಕೆಯ ಕೇಂದ್‌ರಗಳೌಂದ 
ಸಾಕಷ್‌ಟು ದೂರದಲ್‌ಲ್‌, ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ಎದ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಭಕೇಟ್‌ಯಾಗುತ್‌ತೇವಕೆ, ಅಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು 
ಮಾದಕ ದ್‌ರವ್‌ಯಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಪರೇತವಾಗ್‌ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳೌಂದ 
ಉಂಟಾಗುವ ಹಾನೌಗಳೌಂದ ಭಾಗಶಃ ನೌರೋಧಕರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅವರ ಆಹಾರಮ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತವಾಗ್‌ 
ಒಳಗಾಗುವ ಭಾಗಶಃ ಅವನತ್‌ಯನ್‌ನು ಸಹ ಅವರು ಉಳ್‌ಸ್‌ದರ್‌ ಅವರ ಜೀವನಮ ಎಷ್‌ಟು 
ದೇರ್‌ಘ ಮತ್‌ತು ಆರರೋಗ್‌ಯಕರವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದ್‌. ವತ್ರಿದ್‌ಯಕೇಯ ವೌಜ್‌ಜಾನದ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು 


ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಪರೌಕಲ್‌ಪನಕಿಯನ್‌ನು ಸವಾಲು ಮಾಡುವ ಹಕ್‌ಕನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಧಕ್ರಿರ್‌ಯವನ್‌ನು ನನಗ್‌ 
ನೇಡುವುದು ಏನಕೆಂದರ್‌, ಶೇಕಡಾ 100 ರಷ್‌ಟು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರಮ ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳ್‌ಗ3 


ಆಮೂಲಾಗ್‌ರವಾಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಏಕಕಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ತಕ್‌ಷಣದ ಅಂತ್‌ಯವನ್‌ನು ನೇಡುತ*ತದ8. 
ಪರ್‌ೇಕ್‌ಷ್‌ಸ್‌, ಮತ್‌ತು ನೌಮಗ* ಮನವರ್‌ಕ್‌ಯಾಗುತ್‌ತದ. 


ಯಾಮದೇೋ ಒಂದು ಕಾಲ್‌ಪನ್‌ಕ ನಪ ಅಥವಾ ಇನ್‌ಯಾಮದಕೋ ಕಾರಣದಂದ 
ರಕೋಗ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಮತ್‌ತು ಅಮಾನ್‌ಯರ್‌ಗಕ ಅವರ ನಕಿಸರ್‌ಗೌಕ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳಾದ ತಾಜಾ ತರಕಾರ್‌ಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ನೌಷೇಧೌ್‌ಸುವ ಎಲ್‌ಲರನ್‌ನೂ ಕೊಲಕಗಾರರು ಮತ್‌ತು ಅಪರಾಧ್‌ಗಳು 
ಎಂದು ನಾನು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದಾಗ ನಾನು ಉತ್‌ಪ್‌ರೇಕ್‌ಷಕ ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ಲ್‌ಲ. . ಅವರ ಶೋಚನೇಯ 
ಅಜ್‌ಇಗಾನದ ಮೂಲಕ ಆ "ಕಲ್‌ತ ವೌಜ್‌ಇಗಾನ್‌ಗಳು" ಅಟ್‌ಲಾ ಅಥವಾ ಹೌಟ್‌ಲರ್‌ ಹೌಂದ್‌ಂದೂ ಮಾಡದ 
ಹತ್‌ಯಾಕಾಂಡಗಳನ್‌ನು ನಡಕ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಅವರ ಮೂರ್‌ಖ ಶೌಫಾರಸುಗಳ್‌ಂದ ಅವರು ಲಕ್‌ಪೂಂತರ 
ಜನರನ್‌ನು ಯಾಮದ್‌ೇ ಪರ್‌ಹೂರ ಅಥವಾ ಬ*ಡುವು ಇಲ್‌ಲದ್‌ ದೌನದ್‌ಂದ ದೌನಕ್‌ಕ್‌ ಕೊಲ್‌ಲುತ್‌ತಾರ*. 
ಇದೇ ರೇತ್‌ಯ ಪ್‌ರಜ್‌ಬಾಹೇನ ಅಪರಾಧ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಔಷಧಗಳು, ಪಾನೀಯಗಳು, ತಂಬಾಕು, 
ಸಂಸ್‌ಕರ್‌ಸ್‌ದ ನೆಲ, ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌, ಮಾಂಸ, ಮೌಠೂಯ್‌, ಸಕ್‌ಕರ್‌, ಚಹಾ, ಕಾಫ್‌ ಮತ್‌ತು ಈ ರೇತೌಯ 
ಇತರ ಹಾನೌ್‌ಕಾರಕ ಉತ್‌ಪನ್‌ನಗಳ ಎಲ್‌ಲಾ ತಯಾರಕರು ಮತ್‌ತು ವೌತರಕರು 
ಸಕೇರ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅಂತಹ ಅಸ್‌ವಾಭಾವೌಕ, ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಉತ್‌ಪೂದ್‌ಸುವ 
ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯು ಪರಮಾಣು ಬಾಂಬ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ಂತ ಮಾನಮೇಯತ್‌ಗ್‌ ಹ್‌ಚ್‌ಚು 
ಹಾನ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತದಕ. 
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ಈ ಸತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಮಾತ್‌ನ ಮೂಲಕ ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಪ್‌ರಕಟಣಕಿಗಳ ಮೂಲಕ ಪ್‌ರಚಾರ 
ಮಾಡಲು ನನಗ್‌ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವತಾವಾದ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ನಾನು ಮನವ್‌ 
ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ೇನಕೆ. 


ತಮ್‌ಮ ಕಾಯಲ್‌ಗಳೌಂದ ಗುಣಮುಖರಾದ ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ತಮ್‌ಮ ಚೇತರಿಕೆಯ 


ವೌವರಗಳನ್‌ನು ಪತ್‌ರ್‌ಕಾ ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯುತ ಅಧೇಕಾರ್‌ಗಳ ವೌಲಕೇವಾರೌಯಲ್‌ಲ್‌ ಇರ್‌ಸಲು 
ವೌಶೇಷ ಬಾಧ್‌ಯತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ರುತ್‌ತಾರರ. 


ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌, ಆ ಹೇಳೌಕೆಗಳ ಸಾರಾಂಶವನ್‌ನು ತಮ್‌ಮ ಪತ್‌ರ್‌ಕೆಯ ಅಂಕಣಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸುಮದು ಪತ್‌ರಕರ್‌ತರ ಬದ್‌ಧ ಕರ್‌ತವ್‌ಯವಾಗ್‌ದಕ ಮತ್‌ತು ಅಧಿಕಾರಿಗಳು ತಮ್‌ಮ ಜಡ 
ನೌಷ್‌ಕ್‌ರೌಯತಯಲ್‌ಲ್‌ ಏಕ್‌ ಮುಂದುವರ್‌ದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು ತೌಳೌದುಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು. 


ಭಾಗ ಮೂರು 
ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವೌಕೆಯ ಸಾಧನಗಳು 


ಹಸ ತೌ್‌ನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ ಸಾೂಧ್‌ಸ್‌ದ ಯಶಸ್‌ಸ್‌ನ ಬಗಗೆ ಕೇಳಲು ಅನೇಕ ಓದುಗರು ನನಗ 
ಪತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ಬರ್‌ಯುತ್‌ತಾರ್‌. ಅವರ ಕುತೂಹಲವನ್‌ನು ಪೂರೈಸುವ ಸಲುವಾಗ್‌ ನಾನು ಅವರ್‌ೌಗ* 
ಕಲಮ ಸಂಬಂಧೌತ ಮಾಹೌತ್‌ಯನ್‌ನು ನೇಡಲು ಸಂತಕೋಷಪಡುತ್‌ತ್‌ೇನಕೆ. 


ನನ್‌ನ ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯನ್‌ ಮಕಳೊದಲ ಸಂಪುಟದ ಪ್‌ರಕಟಣ*ಯ ಒಂದು ವರ್‌ಷದ ನಂತರ 
1960 ರಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಸ ಮಾಡ್‌, ನಾನು ಪರ್‌ಷ್‌ಯನ್‌ ಭಾಷ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು ಚೌಕ್‌ಕ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 
ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸ್‌ದೆ, ಅದರ 4,000 ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು ನಾನು ವೌವೌಧ ಸಂಸ್‌ಥಕೆಗಳು, ಅಧಿಕಾರಿಗಳು ಮತ್‌ತು ಪತ್‌ರ್‌ಕಾ 
ನಡುವ್‌ ವ್‌ತರ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಟಕೆಹ್‌ರಾನ್‌ನ ವೃತ್‌ತಪತ್‌ರ್‌ಕ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ನೌಯತಕಾಲ*ಕಗಳು ಪುಸ್‌ತಕಕ್‌ಕ್‌ 


ಅನುಕೂಲಕರವಾದ ಸ್‌ವಾಗತವನ್‌ನು ನೇಡ್‌ತು ಮತ್‌ತು ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಹಲವರು ಆ ಸಂಬಂಧದಲ್‌ಲ* 
ಸುದೇರ್‌ಘ ವೌಮರ್‌ಶಕಗಳನ್‌ನು ಬರದರು. 


ಈ ಪುಸ್‌ತಕಮ ನ್‌ಯಾಯಾಲಯದ ವಲಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಕಷ್‌ಟು ಗಮನ ಸಕಳೆಯೇತು. ದೌ 
ಹರ್‌ ಹಕ್ತಿನ್‌ಸ್‌ ಪ್‌ರ್‌ನ್‌ಸಕಸ್‌ ಶಾಮ್‌ಸ್‌ ಪಹ್‌ಲವೌಯವರ ಪತ್‌, ಈಗ ಸಂಸ್‌ಕೃತ್‌ ಸಚ್‌ವರಾಗರುವ 
ಶ್‌ರೇ. ಮಕಿಹರ್‌ದಾದ್‌ ಪಹ್‌ಲ್‌ಬಕೋಡ್‌ ಅವರು ನನ್‌ನನ್‌ನು ತಮ್‌ಮ ನ್‌ವಾಸಕ್‌ಕ್‌ ಆಹ್‌ವಾೂನ್‌ಸ್‌ದರು 
ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಷಾ (ರಾಜ ಮಳೊಹಮದ್‌ ರ್‌ಜಾ ಪಹ್‌ಲವ್‌) ಅವರ ಗಮನದ್‌ಂದ 
ಗೌರವೌಸಲಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ತೌಳ್‌ಸ್‌ದರು. ವಷಯದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ವೌಚಾರಣಕೆ. ನಾನು ಶ್‌ರೇ ಪಹ್‌ಲ್‌ಬಕೋಡ್‌ 
ಅವರಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಆರು ಅಥವಾ ಏಳು ನಂತರದ ಸಮಾಲಕೋಚನಕಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ ಎಂದು 
ದಾಖಲ್‌ಸಲು ನನಗ್‌ ಸಂತೋಷವಾಗ್‌ದ್‌. ರೆಡ್‌ ಲಯನ್‌ ಮತ್‌ತು ಸನ್‌ ಸಕೊಸಕ್ಟಿಟ್‌ಯ ಪ್‌ರಧಾನ 
ಕಾರ್‌ಯದರ್‌ಶ್‌ ಡಾ. ಅಬ್‌ಬಾಸ್‌ ನಾಫ್‌ಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಖಜಕೆನೂರ್‌ ಹ್‌ರ್‌ಗ್‌ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಯ ನ್‌ರ್‌ದಕೇಶಕ ಡಾ. 
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ಮತ್‌ತು ಹಲವಾರು ಇತರ ಪ್‌ರಮುಖ ತಜ್‌ಇರು ನನ್‌ನ ಅಭೌಪ್‌ರಾಯಗಳನ್‌ನು ಶ್‌ಲಾಘಫ್‌ಸ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಅವರ 
ಸಹಕಾರವನ್‌ನು ನನಗ್‌ ಭರವಸ್‌ ನೇಡ್‌ದರು. 


ಒಂದು ಅನಾಥಾಶ್‌ರಮದಲ್‌ಲ್‌ ಹಲವಾರು ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನು ಹಸ್‌ ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ಬಕಿಳೆಸಲು ಸೂಚನಕಗಳನ್‌ನು 
ನೇಡಲಾಯ್‌ತು. ಹ್‌ಚ್‌ಚುವರ್‌ಯಾಗ್‌, ಮಕ್‌ಕಳ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದಾದ ರೋಗ್‌ಗಳ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಒಂದು ದೌನದ ನರ್‌ಸರ್‌ಗಳ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ವ್‌ಯವಸ್‌ಥಕೆಯನ್‌ನು ಸುಧಾರ್‌ಸುವಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ 
ತತ್‌ವಗಳನ್‌ನು ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕೂಗತ್‌ತು. ದುರದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, ನಿಜವಾದ ಅಭ್‌ಯಾಸದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು 
ವೌವೌಧ ಅಡಕಿತಡ್‌ಗಳನ್‌ನು ಎದುರ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. 
ನಾನು ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ ಪೂರ್‌ವಾಗ್‌ರಹ ಪೇಡ*ತ ವೈದ್‌ಯರು ಮತ್‌ತು ಅಧ್‌ಕಾರೌಗಳ ದಳೊಡ್‌ಡ ಸಕ್ಟಿನ್‌ಯದಳೊಂದೇಗತಿ 
ಮುಖಾಮುಖ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌, ಅವರನ್‌ನು ನಾನು ಹೊಸ ಆಲಕೋಚನಕಿಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ತುಂಬಬಕೇಕಾಗ್‌ತ್‌ತು. ಇದು 
ಯಾಮದಕೇ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸುಲಭದ ಕ್‌ಲಸವಾಗ್‌ರಲ್‌ಲ್‌ಲ. ಇಡೇ ವಯವಹಾರಮ ಎಷ್‌ಟು 
ಮುಂದೂಡಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ತು ಎಂದರ್‌ ನಾನು ದಣ್‌ದ್‌ದ್‌ದೇನಕೆ ಮತ್‌ತು ತೇವ್‌ರ ವೌಷಾದದೌಂದ ಪ್‌ರಯತ್‌ನವನ್‌ನು 
ಕ್ರೆಬ್‌ಟ್‌ಟ್‌ಿ. 


ಈ ಮೈಫಲ್‌ಯಮ ಹಕ್‌ಚ್‌ಚು ಶೋಚನೇಯವಾಗ್‌ದ*, ಏಕೆಂದರೆ ಅಸ್‌ವಾಭಾವೌಕ ಪೋಷಣ*ಯ 
ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ನರ್‌ಸರ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ ಶೌಶುಗಳು ದುರ್‌ಬಲ ಮತತು ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ರುಮದನ್‌ನು 
ನಾನು ನೌಕಟವಾಗ್‌ ಗಮನ್‌ಸ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌, ಆದರ್‌ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಕೃತಕ ವೌಟಮೇನ್‌ಗಳು, ವೌಷಕಾರ್‌ 
ಔಷಧಗಳು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ಗಳನ್‌ನು ಅವಲಂಬ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ತಾಯೌಯ ಹಾಲು ಮತ್‌ತು 
ನಕಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಪಫೋಷಕಾಂಶಗಳೌಂದ ವಂಚ್‌ತರಾದ, ಒಣಗಿದ ಹಾಲು ಮತ್‌ತು ಬಳ್‌ ಬ್‌ರಕೆಡ್‌ ಅನ್‌ನು ತಮ್‌ಮ 
ಆಧೂರವಾಗ್‌ರುವ ದುರ್‌ಬಲ, ತೆಳ್‌ಳಗೌನ ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನು ಸಾವ್‌ನ ಹೌಡೌ್‌ತದೌಂದ ರಕ್‌ಷ್‌ಸಲು. ಸಕೇರ್‌ಸುವ 
ಅಗತ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ, ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕ, ದೋೋಷರಹ್‌ತ ಪಫೋಷಣಕಿಯ ಅಗತ್‌ಯತ್‌ಯ ಬಗ್‌ಗಕ ಯಾಮದ್‌ೇ ಚ್‌ಂತನಯನ್‌ನು 
ನೇಡಲಾಗ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಆದರ್‌ ಆ ಸಂಪರ್‌ಕಗಳು ಮತ್‌ತು ಹಲವಾರು ಪೈದ್‌ಯಕೀಯ ಸಮ್‌ಮಕೇಳನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ 
ಉಪಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು ನನಗ್‌? ಅನೇಕ ಪ್‌ರಮುಖ ಪೂಠಗಳನ್‌ನು ಕಲ್‌ಸೌತು. ಮಕೊದಲ ಮತ್‌ತು ಅಗ್‌ರಗಣ್‌ಯವಾಗ್‌, 
ನಾನು ಮಂಡ್‌ಸ್‌ದ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಕಕೋನಗಳು ನೌಸರ್‌ಗದ ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಾಥಮೇಕ ಮತ್‌ತು ಸರಳ ನೌಯಮಗಳಾಗ*ದ್‌ದರೂ, 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ಜೀರ್‌ಣ್‌ಸೌಕೊಳ್‌ಳಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಮ್‌ಮಲನಗಕೊಳ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ, ಅವರ ಉನ್‌ನತ 
ಶಕ್ತಿಕ್‌ಷಣ್‌ಕ ಸಾಧನಕೆಗಳು ತೇರ್‌ಪನ ಸ್‌ವಾತಂತ್‌ರ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಮನಸ್‌ಸ್‌ನ ಸ್‌ವಾತಂತ್‌ರ್‌ಯದ್‌ಂದ 
ಹಳೊಂದ್‌ಕೆಯಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಸಾಧಾರಣ ಬುದ್‌ಧ್‌ಶಕ್‌ತ್‌ಯುಳ್‌ಳ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ಇಂದೌನ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಪೈದಯಕೀಯ 
ವೌಜ್‌ಇಾನವನ್‌ನು ಕ್‌ರಾಂತ್‌ಗಕೊಳ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ವತ್ತಿಜ್‌ಖಾನ್‌ಕ ಜಗತ್‌ತೌನಲ್‌ಲೌ್‌ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಆಹಾರ ಪದ್‌ಧತ್‌ಯ 
ಪರ್‌ಕಲ್‌ಪನಕೆಗಳನ್‌ನು ಗೊಂದಲಗಕೊಳ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುವ ಸಾಧ್‌ಯತತಯನ್‌ನು ಊಹ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಅದಕ್‌ಕೂಗ್‌ಯಕೇ ನಾನು ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತ ಸಂಪುಟವನ್‌ನು ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲು ನೌರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಉನ್‌ನತ ವಕ್ರಿಜ್‌ಾನ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ರಾಜಕೀಯ ವಲಯಗಳ ಗಮನಕ್‌ಕ್‌ ಅದನ್‌ನು ಸಲ್‌ಲೀಸ್‌. 
ಬಹಳ ಕಷ್‌ಟಗಳೌಂದ ಹೊರಬಂದು, ನಾನು ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಬರ್‌ಯಲು ದೌನಕ್‌ಕ್‌ 16 ಗಂಟ*ಗಳ ಕಾಲ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡ್‌ದೆ, ನಂತರ ನಾನು ಅದನ್‌ನು ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ಗ* ಅನುವಾೂದ್‌ಸ್‌ ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸ್‌ದ್‌. 
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1963. ನಂತರ ನಾನು ವೌವೌಧ ಉಲ್‌ಲಕೀಖ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ್‌ೌಂದ 3,000 ವೌಳಾಸಗಳನ್‌ನು ಹಕೊರತ್‌ಗ್‌ದ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌್‌ 
ಮತ್‌ತು ಪುಸ್‌ತಕದ ಸುಮಾರು 4,000 ಪೂರಕ ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಪಂಚದ ಎಲ್‌ಲಾ ಆಡಳ್‌ತಗೂರರ್‌ಗ್‌ 

ಮತ್‌ತು ವ್‌ಶ್‌ವವ್‌ದ್‌ಯಾಲಯಗಳು, ವತ್ತಿಜ್‌ಖಾನ್‌ಕ ಕೇಂದ್‌ರಗಳು, ಅಂತರರಾಷ್‌ಟ್‌ರೇಯ 

ಸಂಸ್‌ಥಕಿಗಳು ಮತ್‌ತು ಪರಮುಖ ಪತ್‌ರ್‌ಕ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ನೌಯತಕಾಲ್‌ಕ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ್‌ರೆ. 

ನಾನು ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌ ಹಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕಗಳೌಗ* ಸಹ್‌ ಮಾಡ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದಕ್‌ಕೂ 

ಅದರ ಜಕೊತಕಗ್‌ನ ಪತ್‌ರವನ್‌ನು ಲಗತ್‌ತ್‌ಸ್‌ದಕೆ. ನನ್‌ನ ಆಲಕೋಚನಕೆಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಪಂಚದ ಉದ್‌ದ 

ಮತ್‌ತು ಅಗಲದಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಚಾರ ಮಾಡುವ ಅತ್‌ಯಂತ ತ್‌ವರ್‌ತ ಮತ್‌ತು ಅತ್‌ಯಂತ ಸೂಕ್‌ತವಾೂದ ಮಾರ್‌ಗವಕೆಂದು ನಃ 


ಫಲೌತಾಂಶಗಳು ನನ್‌ನ ಅತೇವವಾದ ನ್‌ರ್‌ೇಕ್‌ಷಕಗಳನ್‌ನು ಮೇರ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. ಮುಂದನ ಕಲಮ 
ತೌಂಗಳುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನನಗ್‌ ಬಂದ ಸಾವೌರಾರು ಪತ್‌ರಗಳು ಮತ್‌ತು ಪತ್‌ರ್‌ಕಗಳು ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 
ಪ್‌ರಪಂಚದ ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಮುಖ ವ್‌ಯಕ್‌ತೌಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಧೌಕಾರ್‌ಗಳು ಆಸಕ್‌ತ್‌ಯಂದ 
ಓದುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂಬುದರಲ್‌ಲ್‌ ನನಗ್‌ ಯಾವುದೇ ಸಂದೇಹವ್‌ಲ್‌ಲ, ಅವರಲ್‌ಲ್‌ 
ಅನಕೇಕರು ನನ್‌ನ ಆಲೋಚನ್‌ಗಳ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಹೌಂಜರ್‌ಯದ್‌ ದೃಢಪಡ್‌ಸ್‌ದರು. 


ಇತ್‌ತೇಚ್‌ನ ವರ್‌ಷಗಳಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು ನನ್‌ನ ಸಾಮಾಜ್‌ಕ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ 
ತ್‌ಯಜ್‌ಸ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ್‌ಗಕೆ ಹಗಲ್‌ರುಳು ವೌನ್‌ಯತೋಗ್‌ಸಲು ನನ್‌ನ ಮೈಯಕ್‌ತೌಕ 
ವ್‌ಯವಹಾರವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ತ್‌ಯಜ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ. ಆದರೂ, ವೌಚ್‌ತ್‌ರವಾಗ್‌ ಹೇಳಬಕೇಕ್‌ಂದರ್‌ಕ್‌, 
ನಾನು ನನ್‌ನ ಇಂದ್‌ರ್‌ಯಗಳ್‌ಗ್‌ ರಜಕ ತ್‌ಗದುಕಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ ಎಂದು ಭಾವೌಸುವ ಜನರ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, 
ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಸಂಪತ್‌ತನ್‌ನು ಸಂಗ್‌ರಹೌ್‌ಸುವ ಬದಲು ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಸಮಯವನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನುಮದು, 
ಕುಡ್‌ಯುಮದು ಮತ್‌ತು ಸಂತೋಷಪಡುವ ಬದಲು, ನಾನು ನನ್‌ನ ಉಳೌತಾಯವನ್‌ನು ಕಲಮ 
ಪುಸ್‌ತಕಗಳ ಪ್‌ರಕಟಣಕ್‌ಗ್‌ ಖರ್‌ಚು ಮಾಡುತ್‌ತಕೇನಕೆ. , ನಾನು ಎಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ಉಚ್‌ತವಾೂಗ್‌ ವೌತರ್‌ಸುತ್‌ತಕೇನಕ. 


ಆದರ್‌ ನನ್‌ನ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ನಮ್‌ಮ ಸಹಜ್‌ವ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ನ್‌ಸ್‌ವಾರ್‌ಥ 
ಸೇವೌಯಳಿಂದ ಪಡಕಿದ ತೃಪ್‌ತೌಗೌಂತ ಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಸಂತೋಷಮ ಜೀವನದಲ್‌ಲ್‌ ಇಲ್‌ಲ. ಜನರು 
ಅರಮನಕೆಯ ಕಟ್‌ಟಡಗಳನ್‌ನು ನೌರ್‌ಮೌಸುತ*ತಾರಕ ಮತ್‌ತು ಅವರ ನೋಟದ್‌ಂದ ಸಂತೋಷಪಡುತ*ತಾರ*. 
ಈಗ, ಪ್‌ರಪಂಚದ ಎಲ್‌ಲಾ ಮೂಲಕಿಗಳೌಂದ ನಾನು ಪ್‌ರತೌದೌನ ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸುವ ಅಭ*ನಂದನ*, ಮ*ಚ್‌ಚುಗಳ 
ಮತತು ಧನ್‌ಯವಾದಗಳ ಪ್‌ರತ್‌ ಪತ್‌ರಮೂ ನನಗ್‌ ಕಟ್‌ಟಡದ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ದಕ. 
ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಸಲಹ*ಯಳಿಂದ ಗಂಭೀರ ಕಾಯಲ್‌ಯಂದ ಗುಣಮುಖನಾದ ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನನ್‌ನು ತನ್‌ನ 
ರಕ್‌ಷಕನಕೆಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುವವರ್‌ಂದ ಪತ್‌ರಮ ಬಂದಾಗ, ನನ್‌ನ ಸಂತಫೋಷಕ್‌ಕ್‌ ಯಾಮದಕೇ 
ಮತ್‌ಯಲ್‌ಲ ಅಥವಾ ಮತ್‌ಯಲ್‌ಲ, ಅದು ಇದಲ್‌ಲಮೂ ಆಗ್‌ದಕ ಎಂಬ ಭಾವನ*ಯಳಿಂದ ಹಕಚ್‌ಚು 
ಹಚ್‌ಚಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಯಾಮದಕೇ ಸಂಭಾವನ್‌ ಇಲ್‌ಲದ* ಮಾಡಲಾಗದ. 


ಅನ್‌ರೇಕ್‌ಷೌತ ಸಾಮಗಳು ಎಂದು ಕರ್‌ಯಲ್‌ಪಡುವ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಜನರು ಎಲ್‌ಲ್‌ಡ್‌ 
ನೂಶವೂಗುಮದನ್‌ನು ನಾನು ನಕೋಡ್‌ದಾಗ ನನ್‌ನ ಆತ್‌ಮಮ ಹಗಲ್‌ರುಳು ನರಳುತ್‌ತದಕೆ. ಆ 
ಜನರು ಸೌಾಯುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ನಾನು ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ಗ್‌ರಹ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕೆ; ಅವರು 
ಮೂರ್‌ಖತನದ್‌ಂದ ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಕೃತಕ ತಟ್‌ಟಕೆಗಾಗ್‌ ತಮ್‌ಮನ್‌ನು ಕೊಲ್‌ಲುತ್‌ತಾರ* 
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ಆಹಾರ. ಭಯಭ್‌ೇತರಾದ ತಾಯ ಯು ತನ್‌ನ ಮುಗ್‌ಧ ಮಗುವ್‌ನ್‌ಂದ ಉದಾತ*ತವಾದ 
ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ಕಸ್‌ದುಕೊಂಡು ಅವನ ಕೈಯಲ್‌ಲ* ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ಬ್‌ರ್‌ಡ್‌, ಹಾಲು ಮತ್‌ತು 
ಮಾಂಸವನ್‌ನು ತುರುಕುಮದನ್‌ನು ನೋಡ್‌ದಾಗ ನನ್‌ನ ಹೃದಯಮ ರಕ್‌ತಸ್‌ರಾವವಾಗುತ್‌ತದ್‌. 


ನನ್‌ನ ಮಕೊದಲ ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ ಪುಸ್‌ತಕದಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು ಬಹುತೇಕ ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ ಸಂಕ್‌ಷ್‌ಪ್‌ತವಾೂಗ್‌ ಸ್‌ಪರ್‌ಶ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ್‌ 
ಸಂಬಂಧ್‌ತ ಸಮಸ್‌ಯಕಿಗಳು. ಈ ಸಂಪುಟದಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು ನನ್‌ನ ಹೌಂದ್‌ನ ಕಲಮ ಹೇಳೌಕ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ವರ್‌ಧ್‌ಸ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನಕ ಮತ್‌ತು ಕೌಲಮ ಪ್‌ರಮುಖ ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಿಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಹ್‌ಚ್‌ಚೌನ ಉದ್‌ದದಲ್‌ಲ್‌ 
ಮಾತನಾಡ್‌ದ್‌ದೇನ್‌, ಈ ವೌಷಯವನ್‌ನು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜನರ್‌ಗ್‌ ಹಚ್‌ಚು ಗ್‌ರಾಹ್‌ಯವಾಗುವಂತ್‌ ಮಾಡ್‌ದಕ. 
ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ತೇರ್‌ಮಾನಕ್‌ಕ್‌ ತರುವ ಮಕೊದಲು, ನನ್‌ನ ಮಳೊದಲ ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ ಪುಸ್‌ತಕಕ್‌ಕ್‌ 
ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಇತರ ಪ್‌ರಕಟಣಕೆಗಳೌಗ* ದೊರೆತ ಸ್‌ವಾಗತವನ್‌ನು ಓದುಗರ್‌ಗ್‌ ಪರ್‌ಚಯ*ಸಲು ನಾನು 
ಬಯಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕ. 


ವೌಶ್‌ವದ ಆಡಳ್‌ತಗಾರರು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಪ್‌ರಮುಖ ಅಧ್‌ಕಾೂರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಉದ್‌ದಕೇಶ್‌ಸ್‌ ನನ್‌ನ ಪತ್‌ರದ 
ಪ್‌ರತ್‌ೌ 


"ಹಸ ತೌನ್‌ನುಮದು” ಎಂಬ ಶೇರ್‌ಷ್‌ಕೆಯ ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕದ ಅಭೌನಂದನಾ ಪ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸುವ 
ಮೂಲಕ ದಯವ್‌ಟ್‌ಟು ನನ್‌ನನ್‌ನು ಗೌರವ್‌ಸ್‌. ನೌಮ್‌ಮ ಅಮೂಲ್‌ಯವಾದ ಕ್‌ಲಮ ಗಂಟ್‌ಗಳನ್‌ನು ಪುಸ್‌ತಕದ 
ಅವಲಕೋಕನಕ್‌ಕ್‌ ವೌನ್‌ಯಕೋಗ್‌ಸಲು ನಮಗ್‌ ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಪ್‌ರಾಮಾಣ್‌ಕವಾಗ್‌ ಭಾೂವ್‌ಸುತ್‌ತಕೇನ್‌. 


ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಮಾನವ ಮೋಷಣಕೆ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುವ ಮೂಲಕ, ಒಟ್‌ಟಾರ್‌ಯಾಗ್‌ 
ಮಾನವಕುಲಮ ವೌನಾಶದ ಮಾರಕ ಹಾದೌಯನ್‌ನು ಕುರುಡಾಗ್‌ ತ್‌ಗ್‌ದುಕೊಂಡ್‌ದ. 


ಪುಸ್‌ತಕದಲ್‌ಲ್‌ ವೌವರ್‌ಸ್‌ದ ಆಲೋಚನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಸ್‌ತೂಪಗಳ ಅಳವಡ್‌ಕ್‌ 
ನೌಮ್‌ಮ ರಾಷ್‌ಟ್‌ರದ ಕಲ್‌ಯಾಣಕ್‌ಕ್‌ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಪ್‌ರಯಕೋಜನವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತದ8. 


ಸ್‌ಮೇಕರ್‌ಸ್‌ದ ಉತ್‌ತರಗಳ್‌ಂದ ಕಲಮ ಪ್‌ರತ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಸಾರಗಳು: 


ಪರ್‌ಷ್‌ಯಾದ ಪ್‌ರಧೂನ ಮಂತ್‌ರ್‌ಯಾದ ಘನತ್‌ವತ್‌ತ ಶ್‌ರೇ ಅಮರ್‌ ಅಬ್‌ಬಾಸ್‌ ಹಳೊವ್‌ಡೂ ಅವರ್‌ಂದ 


ಟಕಿಹ್‌ರಾನ್‌, ಅಕ್‌ಟಕೋಬರ್‌ 18, 1965 
ಶ್‌ರೇ. / ಹೊವಾನ*ಸ್‌ಯನ್‌, 


"ನೌಮ್‌ಮ ಪತ್‌ರ ಮತ್‌ತು ನೇಮ ಕಳುಹೌಸ್‌ದ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ನಾನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನಕ. 
ಅತೌಯಾದ ಕಲಸದ ಒತ್‌ತಡದ್‌ಂದಾಗ್‌ ಇತತೇಚ್‌ನವರ*ಗೂ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಓದಲು ನನಗ್‌ ಬಡುವ 
ಸೌಗಲ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ವೌಷಾದೌಸುತ*ತಾ, ಅದನ್‌ನು ನನಗ್‌ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕ್‌ಕಾಗ್‌ ನಾನು ನೌಮಗ* ತುಂಬಾ 
ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು. 
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(ಸಹ್‌) ಅಮರ್‌ ಅಬ್‌ಬಾಸ್‌ ಹೋಮ್‌ೇಡೂ, ಪ್‌ರಧಾನ ಮಂತ್‌ರ್‌. 


ತರಾರ್‌ 


ಅಮತೇರ್‌ಕನ್‌ ರಾಯಭಾರ ಕಚೇರ್‌ೌ, ಜೂನ್‌ 29, 1964. 


ಆತ್‌ಮೇಯ ಜ.. ೩೬೬೫೧0೪: 


ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷ ಜಾನ್‌ಸನ್‌ ಅವರನ್‌ನು ಉದ್‌ದಕೇಶ್‌ಸ್‌ ಮಾರ್‌ಚ್‌ 28, 1964 ರ ನೌಮ್‌ಮ ಪತ್‌ರವನ್‌ನು 
ಶ್‌ವಕೀತಭವನದಲ್‌ಲ್‌ ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸಲಾಗ್‌ದಕೆ, ಜೊತಗೆ ನ್‌ಮ್‌ಮ ಪುಸತಕದ ಲಗತ*ತೌಸಲಾದ 'ರಾ-ಈಟಕಿಂಗ್‌' 
ಪ್‌ರತೌ್‌ಯನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸಲಾಗ್‌ದರಿ. 


ರಾಯಭಾರ ಕಚ್‌ೇರ್‌ಗಕ ರಾಷ್‌ಟ್‌ರಪತ್‌ಯವರ್‌ಗಕ ತೌಳ್‌ಸಲು ಸೂಚೌಸಲಾಗ್‌ದಕ್‌ 
ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ನೋಡುವ ಅವಕಾಶವನ್‌ನು ಒದಗ್‌ಸುವಲ್‌ಲ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಚೌಂತನಶೌೇಲತ್‌್‌ಗಕ 
ಮಕೆಚ್‌ಚುಗ್‌್‌. 


ವಾಲ್‌ಟರ್‌ ಜ್‌. ರಾಮ್‌ಸಕೇ, 


ರಾಯಭಾರ್‌, ಟಹ್‌ರಾನ್‌ಗಕ ಸೌ್‌ಬ್‌ಬಂದ್‌ ಸಹಾಯಕ. 


ತರಾರ್‌ 


ವೌಂಡ್‌ಸರ್‌ ಕ್‌ಯಾಸಲ್‌, 27ನೇ ಏಪ್‌ರೌಲ್‌, 1964 
ಆತ*ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಅಟ್‌್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌, 


ದೌ್‌ಗೆನೌಮ್‌ಮ ಪತ್‌ರಕ್‌ಕ್‌ ಧನ್‌ಯವಾದ ಹೇಳಲು ರಾಣ್‌ ನನಗ್‌ ಆಜ್‌ಇಾಪೌಸ್‌ದ್‌ದಾಳ 
ಪ್‌ರ್‌ನ್‌ಸ್‌ ಆಫ್‌ ವಕೇಲ್‌ಸ್‌, ಮತ್‌ತು ನೇಮ ಬರ್‌ದ ಪುಸ್‌ತಕದ ಪ್‌ರತ್‌ಗಾಗ್‌. 


ಈ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ತನ್‌ನ ಮಗನ್‌ಗ ಕಳುಹೌಸುಮದು ತುಂಬಾ ಒಳ್‌ಳೆಯದು ಎಂದು ಅವರ ಮಕ್‌ಜಕಿಸ್‌ಟ್‌ 
ಭಾವ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ನಾನು ನಮಗ್‌ ರಾಣಿಯ ಪ್‌ರಾಮಾಣ್‌ಕ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು ಕಳುಹೌಸಲು ಬಯಸುತ್‌ತಕೇನ್‌. 


ಮಕೀರ್‌ ಮಾರ್‌ಸನ್‌, ವೌಂಡ್‌ಸರ್‌ ಕ್‌ಯಾಸಲ್‌, ಲೇಡ್‌-ಇನ್‌-ವಕೇಟ್‌ಂಗ್‌, ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಂಡ್‌. 


ತಾರ್‌ 


ಪ್‌ಯಾರ್‌ಸ್‌, 29 A». 1964 


ಮಾನ್‌ಸ್‌ಯರ್‌, 
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ಲ್‌ ಜನರಲ್‌ ಡೌ ಗೌಲ್‌ ಎ ಬಿಯಕ್‌ನ್‌ ರಕಿಗು ಲಾ ಪ್‌ಲಕೇಕ್‌ವ್‌ಟ್‌ ಕ್‌ಯೂ ವೌಸ್‌ ಲುಯ್‌ ಅವ*ಜ್‌ 
ಗುರ್‌ ವೌಳಾಸದಾರ. 


ಮಾನ್‌ಸ್‌ಯರ್‌ ಲ್‌ ಪ್‌ರ್‌ಸ್‌ಡತೆಂಟ್‌ ಡ್‌ ಲಾ ರೌ್‌ಪಬ್‌ಲ್‌ಕ್‌ ಎಂ'ಎ ಚಾರ್‌ಜ್‌ ಡೌ ವೌಸ್‌ 
ರ್‌ಮರ್‌ಸ್‌ಯರ್‌ ಡ್‌ ಎಲ್‌'ಇನ್‌ಟಕಿನ್‌ಶನ್‌ ಕ್‌ವ್‌ ಎ ಇನ್‌ಸ್‌ಪಕ್ರಿರ್‌ ಸೌಇಟ್‌ ಅನ್‌ವಳೋಯ್‌. 


(ಸಹ್‌) ಸ್‌ಕ್‌ರ್‌ಟರ್‌ ಪರ್‌ಟ್‌ಕ್‌ಯುಲ್‌ಯರ್‌. 


ಮಾಸ್‌ಕೋ, ಜೂನ್‌ 21, 1964. 


ಆತ*ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಅಟ್‌್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌, 

ನೌಮ್‌ಮ 'ರಾ ಫುಡ್‌' ಪುಸ್‌ತಕದ ರಸೇದ್‌ಯನ್‌ನು ನಾನು ಧನ್‌ಯವಾದಗಳಕೊಂದ್‌ಗಕ ಅಂಗೇಕರ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌ 
ಈಸ್‌ ದೌ ಪ್‌ರ್‌ನ್‌ಸ್‌ಪಲ್‌ ಆಫ್‌ ನ್‌ಯೂಟ್‌ರ್‌ಷನ್‌', ಇದನ್‌ನು ನಾನು ಆಸಕ್‌ತ್‌ಯಂದ 
ಪರ್‌ಶೇಲ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ. 


ಎಸ್‌. ಕುರಾಶೋವ್‌, ಸಾರ್‌ವಜನೌಕ ಆರೋಗ*ಯ ಸಚ್‌ವ, ಯುಎಸ್‌ಎಸ್‌ಆರ್‌. 


ತರಾರ್‌ 


ನಾಮ್‌-ಪ*ನ್‌, ಲ 9 ಜಾನ್‌ವೌಯರ್‌, 1965 
ಮಾನ್‌ಸ್‌ಯರ್‌, 


ಜತೆ ವೌಸ್‌ ರೌಮರ್‌ಸ್‌ ಸ್‌ನ್‌ಸ್‌ರ್‌ಮಕತೆಂಟ್‌ ಡ್‌ ವಫೋಟ್‌ರ್‌ ಎನ್‌ವಳೊಯ್‌ ಡೌ ಐ'ಓವ್‌ರಕೇಜ್‌ 'ರಾ- 
ಈಟ್‌ಂಗ್‌' ಡೋಂಟ್‌ ವೌಸ್‌ ಎಟಕ್‌ಸ್‌ ಎಲ್‌'ಆಟ್‌ರ್‌ ಎಟ್‌ ವೌಸ್‌ ಫ್‌ಲ್‌ಸ್‌ಟ್‌ ಪೌರ್‌ ಲಸ ರ್‌ಚರ್‌ಚ್‌ಸ್‌ ಎಟ್‌ 
ಲ್‌ಸ್‌ ಎಕ್‌ಸ್‌ಪೇರ್‌ಯನ್‌ಸ್‌ ಕ್‌ಯೂ ವೌಸ್‌ ಪೌರ್‌ಸುವಕಿಜ್‌ ಸುರ್‌ ಎಲ್‌'ಅಲೌಮಕಿಂಟಕೇಶನ್‌. 


ಅವ್‌ಕ್‌ ಟೌಸ್‌ ಮಿಸ್‌ ಪ್‌ರಕೊತ್‌ಸೂಹಗಳು ಜೀ ವೌಸ್‌ ಪ್‌ರ್‌ ಡ್‌'ಆಗ್‌ರೇರ್‌, ಮಾನ್‌ಸ್‌ಯರ್‌, 
ನಾನು ಭರವಸ್‌ ಡ್‌ ಮಾ ಹೌಟ್‌ ಪರ್‌ಗಣನಕ. 


ನಕೊರಕೊದಳೊಮ್‌ ಸೌಹಾೂನೌಕ್‌ ಉಪಯುವರಚ್‌, 


ಚೆಫ್‌ ಡ್‌ ಎಲ್‌ ಎಟಾಟ್‌ ಡು ಕಾಂಬಕೋಡ್‌ಜ್‌. 


ನಕೋಮ್‌-ಪಕ್‌ನ್‌, 11"' ಆಗಸ್‌ಟ್‌, 1964. 
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ಆತ*ಮೇಯ ಶ್‌ರ್‌ ಅಟ್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌, 


ಎಂಬ ನೌಮ್‌ಮ ಅದ್‌ಭುತ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ನಾನು ಬಹಳ ಸಂತಳೋಷದ್‌ಂದ ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ 


'ರಾ-ತೌ್‌ನ್‌ನುಮದು'. ಪುಸ್‌ತಕದ ಹಸರು ಅದರ ವೌಷಯಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನನಗ ಆಳವಾದ ಕುತೂಹಲವನ್‌ನು 
ನ್‌ೇಡುತ್‌ತದಕೆ. 


ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಓದೌ*ದ ನಂತರ ನೇಮ ಪುಸ್‌ತಕದಲ್‌ಲ್‌ ಬರ್‌ದ್‌ರುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಸತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ನಾನು 
ಮನವರ್‌ಕ್‌ ಮಾಡ್‌ದ್‌... 


ಪುಸ್‌ತಕ ನನಗ್‌ ತುಂಬಾ ಅಮೂಲ್‌ಯ. ನಾನು ಅದನ್‌ನು ನ್‌ಮ್‌ಮಂದ ಮರೆಯಲಾಗದ 
ಸ್‌ಮರಣ್‌ಕ್‌ಯಾಗ್‌ ಇಡುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌. 


ಈಗ, ಈ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಕಾಂಬಳೋಡ್‌ಯನ್‌ ಭಾಷಕಗ್‌ ಭೂಷಾಂತರ್‌ಸಲು ನಾನು ನೌಮ್‌ಮ 
ಅನುಮತ್‌ಯನ್‌ನು ಕೇಳುತ*ತೇನ* ಇದರಿಂದ ಅದು ನನ್‌ನ ರಾಷ್‌ಟ್‌ರಕ್‌ಕ್‌ ಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಪೌ್‌ರಯಳೋಜನವನ್‌ನು 
ನೇಡುತ್‌ತದಕೆ. ನೌಮ್‌ಮ ಹಕೊಸ ವೌಜ್‌ಇಾನದ ಹಕೊಸ ಆವೌಷ್‌ಕಾರಮ ಒಟ್‌ಟಾರಯಾಗ್‌ ಮಾನಮೇಯತಕತೆಯ 
ಉಳ್‌ವ್‌ಗಕ ಹಕೊಸ ತೌರುಮ ನೇಡುತ*ತದ* ಎಂದು ನಾನು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕ. 


ಚುವಾನ* ನಾಥ್‌ ಜಳೋಟಾನ್‌ನಾನಕೊ, 


ಕಾಂಬಳೋಡ್‌ಯಾದಲ್‌ಲ್‌ ಸನ್‌ಯಾಸ್‌ಗಳ ಸರ್‌ವಫೋಚ್‌ಚ ಮುಖ್‌ಯಸ್‌ಧ. 


ತಾರ್‌ 


ನಾಮ್‌-ಪಕಿನ್‌, ಲ್‌ 25 ಜೂಲಕೆಟ್‌, 1964. 
ಮಾನ್‌ಸ್‌ಯರ್‌, 


ಎನ್‌ ಆಕ್‌ಸ್‌ಂಟ್‌ ರ್‌ಸ್‌ಪ್‌ಷನ್‌ ಡ್‌ ಮೋಟ*ರ* ಮ್‌ಯಾನುಯಕೆಲ್‌ "ರಾ-ಈಟ್‌ಂಗ್‌' ಕ್‌ಯು ವೌಸ್‌ 


1 1 
avez ಪ de me faire parvenir; Jal | honneur et le plaisir de vous informer que ce ತ “ m’a beaucoup interesse et Je vous en remercie vivements 


ನಕೊರಕೊಡಕೊಮ್‌ ಕಾಂಟಕೋಲ್‌, 


ಲ್‌ ಪ್‌ರ್‌ಸ್‌ಡ್‌ಂಟ್‌ ಡು ಕನ್‌ಸೇಲ್‌ ಡಸ್‌ ಮನ್‌ಸ್‌ಟ್‌ರ್‌ಸ್‌, ರೋಯೌಮ್‌ ಡು ಕಾಂಬಕೋಡ್‌ಜ್‌. 


ತರಾರ್‌ 


ದೌ ಮೈಟ್‌ ಹೌಸ್‌, ಜೂನ್‌ 1, 1964. 
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ಆತ*ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಅಟ್‌್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌, 


ನೌಮ್‌ಮ ಇತ್‌ತೇಚ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕದ ಪ್‌ರತೌಯನ್‌ನು ನನಗಳಿ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು. ನಾನು 
ನಕೋಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ 


ನಾನು ಅದನ್‌ನು ಓದಲು ಅವಕಾಶವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ರುವಾಗ ಕೌಲಮ ಉಚ್‌ತ ಗಂಟ್‌್‌ಗಳವರ್‌ಗ್‌ ಫೂರ್‌ವರ್‌ಡ್‌ ಮಾಡ್‌ 
ಕೆಲಮ ವೌವರ. 


ರ್‌ಚರ್‌ಡ್‌ ». 81, ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷರ ವೌಶೇಷ ಸಹಾಯಕ ಮತ್‌ತು ನ್‌ರ್‌ದಕೇಶಕರು, ಫುಡ್‌ ಫಾರ್‌ ಪೇಸ್‌, ೬% 


ಲಕ್‌ಸೆಂಬರ್‌ಗ್‌, ಮಕೇ 13, 1964. 


ಮಾನ್‌ಯರಕೇ, 


ಅವರ ರಾಯಲ್‌ ಹತ್ತಿನ್‌ಸ್‌ಸ್‌ ದೌ ಗ್‌ರ್‌ಯಾಂಡ್‌-ಡಚಕಸ್‌ ಮತ್‌ತು ದೌ ಹ್‌ರ್‌ಡ್‌ಟರ್‌, ಗ್‌ರ್‌ಯಾಂಡ್‌-ಡ್‌ಯೂಕ್‌ ಆಫ್‌ 
ಲಕ್‌ಸ್‌ಂಬರ್‌ಗ್‌, 1964 ರ ಮಾರ್‌ಚ್‌ 23 ರ ನ್‌ಮ್‌ಮ ರೇತ್‌ಯ ಪತ್‌ರದ ರಸೇದ್‌ಯನ್‌ನು ಸ್‌ವ್‌ೇಕರ್‌ಸಲು ನಾನು ಬಯಸುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌್‌, 
ಅದರ ಮೂಲಕ ನೇಮ ಅವರ್‌ಗ್‌ ನ್‌ಮ್‌ಮ 'ರಾ-ಈಟ್‌ಂಗ್‌' ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ್‌ದ್‌ರ್‌. 


ಈ ರೇತೌಯ ಗಮನದ್‌ಂದ ಅವರ ರಾಯಲ್‌ ಹಸತ್ತಿನ್‌ಸ್‌ಗಳು ತುಂಬಾ ಸ್‌ಪರ್‌ಶ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟರು ಮತ್‌ತು ನ್‌ಮ್‌ಮನ್‌ನು 
ಕಳುಹ್‌ಸಲು ನನಗ್‌ ಆಜ್‌ಜಾಪ್‌ಸೌದರು. ತಮ್‌ಮ ಹೃತ್‌ಪೂರ್‌ವಕ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು. ಅವರು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಬಹಳ 
ಆಸಕ್‌ತ್‌ಯಂದ ಓದುತ್‌ತಾರರೆ. 


ಮಕೇಜರ್‌ ಜರ್‌ಮಕ್ತಿನ್‌ ಫ್‌ರಾಂಟ್‌ಜ್‌, ಸಹಾಯಕ-ಡ್‌-ಕ್‌ಯಾಂಪ್‌. 


ತಾರ್‌ 


ತೈವಾನ್‌, ಆಗಸ್‌ಟ್‌ 18, 1964. 


ಆತ್‌ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಹಕೊವಾನ*ೌಸ್‌ಸ್‌ಯನ*, 


ಮಕೇ 12 ರ ನೌಮ್‌ಮ ಪತ್‌ರವನ್‌ನು ನಾನು ಆಸಕ್‌ತ್‌ಯ*ಂದ ಓದ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ 
ಸುತ*ತುವರೌದ ಸಂಪುಟ ರಾ- ತೌನ್‌ನುಮದು'. ಇದು ಇಡೀ ಮನುಕುಲಕ್‌ಕಾಗ್‌ ನೇಮ ಮಾಡ್‌ದ ಅತ್‌ಯಂತ ಚ್‌ೌಂತನ- 
ಪ್‌ರಚೋದಕ ಶ್‌ೌಫಾರಸು, ಮತ್‌ತು ಇದು ನಮ್‌ಮ ಮತ್‌ತು ಮುಂಬರುವ ಪೇಳ್‌ಗಕಯ ಆರಕೋಗ್‌ಯದ ಬಗಗ 
ಕೂಳಜ್‌ವಹೌಸುವವರ ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕ್‌ಯಂದ ಪರ್‌ಶೇಲ್‌ಸಲು ಅರ್‌ಹವಾೂಗ್‌ದಕ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನತೆ. ಈ 
ಸಂಪುಟವನ್‌ನು ನನಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸುವಲ್‌ಲ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಚೌಂತನಶೇಲತ*ಗ* ನನ್‌ನ ಪ್‌ರಾಮಾಣ್‌ಕ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು 
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ಚೆನ್‌ ಚ್‌ಂಗ್‌, ಚೀನಾ ಗಣರಾಜ್‌ಯದ ಪ್‌ರಧಾನ ಮಂತ್‌ರ್‌. 
ಟ3ಹರಾನ್‌, ಲ್‌ 18 ಅಕ್‌ಟಕೋಬರ್‌, 1964. 


ಚರ್‌ ಮಾನ್‌ಸ್‌ಯರ್‌, 


ಎಲ್‌'ರಾಯಭಾರ್‌ ಡ್‌ ಲಾ ಆರ್‌ಎಸ್‌ಎಫ್‌ ಡೌ ಯುಗಕೊಸ್‌ಲಾವ್‌ ಎ ಎಲ್‌'ಹಳೊನ್‌ನೂರ್‌ ಡ್‌ ವೌಸ್‌ 
ಇನ್‌ಫೂರ್‌ಮರ್‌ ಡ್‌'ಅವಳೊಯ್‌ರ್‌ ರ್‌ಕ್‌ಯೂ ಯುನ್‌ ಲ್‌ಟ್‌ರ್‌ ಡು ಸಕ್‌ರ್‌ೆಟರ್‌ಯಕೇಟ್‌ ಜನರಲ್‌ ಡ್‌ ಲಾ ಪ್‌ರಕಸ್‌ಡ್‌ನ್‌ಸ್‌ 


ಡ್‌ ಲಾ ಆರ್‌ಎಸ್‌ಎಫ್‌ ಡೌ ಯುಗಕೊಸ್‌ಲಾವ್‌ ಪಾರ್‌ ಲ್‌ಯಾಕ್‌ವ್‌ಲ್‌ಲ್‌ ಎಸ್‌ಟ್‌ ಕನ್‌ಫರ್‌ಮೇ ಲಾ ರ್‌ಸಪ್‌ಶನ್‌ ಡು 
ಲ್‌ವ್‌ರ್‌ ರಾ-ಈಟ್‌ಂಗ್‌' ಡೋಂಟ್‌ ವೌಸ್‌ ಎಲ್‌' ಅಮಾಬ್‌ಲ್ಟ್‌ಟ್‌ ಡ್‌'ರಾಯಭಾರ್‌ ಅಥವಾ ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷ ಟೌಟಕೊ. 


ಲ್‌ ಸೌಕ್‌ರೆಟರೆಯಕೇಟ್‌ ಜನರಲ್‌ ೬; 1೬7೬1೮೬ 01617611 ೩ ೧m a ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷ ಟಟ, ೭೬ ೩೧೪ envoie 
ಸುರ್‌ಯುತ್‌ತಾರಕ. 


ವ್‌ಲಾಡ್‌ಮೇರ್‌ ಮೇ್‌ಲಕೋವನಕೋವ್‌ಕ*, ಕನ್‌ಸಕ್ಟಿಲರ್‌. 


*k# 


ಟ್‌ರಾನ್‌ಸ್‌ಪಕೋರ್‌ಟ್‌ ಹೌಸ್‌, ಲಂಡನ್‌, 29ನಕೇ ಏಪ್‌ರ್‌ಲ್‌, 1964. 


ಆತ್‌ಮಕೀಯ ಶ್‌ರೇ ಹೊವಾನಕೆಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌, 


ನೌಮ್‌ಮ "ರಾ-ಈಟ್‌ಂಗ್‌' ಪುಸ್‌ತಕದ ಅಭೌನಂದನಾ ಪ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ನನಗ್‌ ಕಳುಹೌಸಲು ನೇಮ ತುಂಬಾ ಕರುಣ್‌ 
ತಕೋರ್‌ದ್‌ದ್‌ರ್‌, ನೇಮ ಪ್‌ರತ್‌ಪಾದೌಸುವ ಆಹಾರದ ತತ್‌ವಗಳನ್‌ನು ಅಧಯಯನ ಮಾಡುವ ಮಳೊದಲ ಅವಕಾೂಶವನ್‌ನು 
ನಾನು ತ್‌ಗದುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಕೇನರ್‌. 


ಅಲ್‌ ವೌಲೌ್‌ಿಯಮ್‌ಸ್‌, ಪ್‌ರಧೂನ ಕಾರ್‌ಯದರ್‌ಶ್‌, 


ಕಾರ್‌ಮೌಕ ಪಕ್‌ಷ 


ವಾಷ್‌ಂಗ್‌ಟನ್‌, ಮಕೇ 15, 1964. 


ಆತ್‌ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಅಟ್‌್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌, 
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ನಾನು ಇತ್‌ತಚ್‌ಗಕಿ) ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸ್‌ದ ನೌಮ್‌ಮ ರಾ-ಈಟ್‌ಂಗ್‌' ಪುಸ್‌ತಕದ ಪ್‌ರತ್‌ಗಾಗ್‌ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು. ಅದರ 
ವೌಷಯಗಳನ್‌ನು ಗಮನ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ಸುವಲ್‌ಲ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಚೌಂತನಶೇಲತ*ಯನ್‌ನು ನಾನು ಪ್‌ರಶಂಸ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌. 


ಜಾನ್‌ ಎಂ. ಬತ್ತಿಲ್‌, ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷರು, ಪ್‌ರಜಾಪ್‌ರಭುತ್‌ವ ರಾಷ್‌ಟ್‌ರೇಯ ಸಮೇತ್‌. 


ಬರ್‌ನ್‌, 26ನೇ ಫಬ್‌ರವರ್‌, 1964. 


ಶ್‌ರೇಮಾನ್‌, 


ರಶದ್‌ಯನ್‌ನು ನಾಮ ಅಂಗೇಕರ್‌ಸುತ್‌ತೇವ್‌ ಮತ್‌ತು ನೌಮ್‌ಮ ಕೌರುಪುಸ್‌ತಕದ ಪ್‌ರತ್‌ಗಾಗ್‌ ಧನ್‌ಯವಾದ ಹಕಳಲು 
ಬಯಸುತ್‌ತೇವಕೆ: 


ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುಮದು (ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಸಮ್‌ಕ್‌ಷ್‌). ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬರೂ ತಮ್‌ಮ ದೇಹದ ಅವೌಭಾಜ್‌ಯ ಕಚ್‌ಚಾ 
ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಗುರುತ್‌ಸಬಕೇಕು' ಎಂದು ನಾಮ ಆಸಕ್‌ತ್‌ಯ್‌ಂದ ಓದ್‌ದ್‌ದಕೇವ್‌. 
ನಮ್‌ಮ ಅಭ್‌ನಂದನಕ್‌ಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌, 


ಸ್‌ವ್‌ಸ್‌ ಫೆಡರಲ್‌ ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಸೇವ್‌, 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥ ನೌಯಂತ್‌ರಣದ ಮುಖ್‌ಯಸ್‌ಥ, 8೪. 
ಪಕೋರ್‌ಟ್‌-ಔ-ಪ್‌ರ್‌ನ್‌ಸ್‌, ಲಕ ಜುಲ 16, 1964. 


ಆತ*ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಅಟ್‌್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌, 


ನೌಮ್‌ಮ ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುಮದು' ಎಂಬ ಪುಸ್‌ತಕಕ್‌ಕ್‌ ತುಂಬಾ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು. ಈ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಕವರ್‌ನ್‌ಂದ ಕವರ್‌ಗ್‌ 
ಓದಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಇದು ನನ್‌ನ ದೇಶಕ್‌ಕ್‌ ದೊಡ್‌ಡ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಯಕೋಜನವಾಗುವಂತಹ ಸಮಸ್‌ಯಕಿಯನ್‌ನು 
ನೌಭಾಯೇಸ್‌ದ್‌. 


ಪುಸ್‌ತಕದಲ್‌ಲ್‌ನ ನೌಮ್‌ಮ ಶ್‌ಫೂರಸುಗಳನ್‌ನು ಪೂರಕ್ತಿಸುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌ 
ಎಲ್‌ಲಾ ಅಗತ್‌ಯತ್‌್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಈ ವರ್‌ಷ ಉತ್‌ತಮ ಮಾರಾಟವಾಗ್‌ದ್‌. 


ಡೌ್‌ಪೂರ್‌ಟ್‌ಮಕೆಂಟ್‌ ಡೌ ಲಾ ಸ್‌ಯಾಂಟ್‌ ಪಬ್‌ಲ್‌ಕ್‌ ಇಟ್‌ 


ಡ್‌ ಲಾ ಜನಸಂಖ್‌ಯ್‌, ಗರಾರ್‌ಡ್‌ ಫೌಲ್‌ಪ್‌ಪ್‌ಕ್‌ಸ್‌, ಕಾರ್‌ಯದರ್‌ಶ್‌ 
ರಾಜ್‌ಯ, 
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ರ್‌ಪಬ್‌ಲ್‌ಕ್‌ ಡ್‌'ಹ್‌ 


ಬರ್‌ಲ್‌ನ್‌, ಜೂನ್‌ 4, 1964. 
ಆತ*ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಅಟ್‌್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌, 


ಜರ್‌ಮನ್‌ ಪ್‌ರಜಾಸತ್‌ತಾೂತ್‌ಮಕ ಗಣರಾಜ್‌ಯದ ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷ ವಾಲ್‌ಟರ್‌ ಉಲ್‌ಬ್‌ರ್‌ಚ್‌ಟ್‌ 


ಅವರು ನೇಮ ಅವರ್‌ಗ್‌ ಕಳುಹೌಸ್‌ದ ಕೌರುಪುಸ್‌ತಕಕ್‌ಕ್‌ ಅತಯಂತ ಪ್‌ರಾಮಾಣ*ಕ 
ಧನ್‌ಯವಾದಗಳನ್‌ನು ವ್‌ೇಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸುತ್‌ತಾರ. 


ಎಂದ್‌ನಂತ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಹಕೇಳೌಕೆಗಳನ್‌ನು ವೌವರವೂಗ್‌ ಟೀಕ್‌ಸಬಹುದು - ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನಮ 
ಖಂಡ್‌ತವೂಗ್‌ಯೂ ತಜ್‌ಇ”ರ ಎಲ್‌ಲಾ ಕೂಳಜ್‌ಗಂತ ಹೌಹಚ್‌ಚಾಗ್‌: ಪ್ರೈದ್‌ಯರು, ಪೌಷ್‌ಟೀಕಾಂಶದ 
ವ್‌ೌಜ್‌ಇಗಾನ್‌, ಇತ್‌ಯಾದ್‌. ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಪೌಷ್‌ಠ್‌ಕಾಂಶದ ಉತ್‌ತಮ ವ್‌ಯವಸ್‌ಥಕೆಯನ್‌ನು 
ತರಲು ಎಲ್‌ಲ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳನ್‌ನು ಮಾಡಬಕೇಕು ಎಂದು ನಾಮ ನೌಮ್‌ಮಸೊಂದ್‌ಗ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಒಪ್‌ಪುತ್‌ತ್‌ 


ಜರ್‌ಮನ್‌ ಡಕಮಾಕ್‌ರಟ್‌ಕ್‌ ರೌಪಬ್‌ಲ್‌ಕ್‌ ಸರ್‌ಕಾರ, ಮತ್‌ತು ವೌಶೇಷವಾಗ್‌ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಸಚಿವಾಲಯ, ಈ ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಗ್‌ ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನ ಗಮನ ಕೊಡುತ್‌ತದಕೆ. ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ 
ಜವನಶತಕ್ರಿಲ್‌ಯನ್‌ನು ರಚ್‌ಸುವ ಸಲುವಾಗ್‌, ಇಲ್‌ಲ್‌ ತಡವಾಗ್‌ ಸಮೇತ್‌ಯನ್‌ನು ರಚ್‌ಸಲಾಗೇದಕೆ, 
ಅವರ ವಸ್‌ತುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು ಸರಯಾದ ಪಕೋಷಣಕ್‌ಯ ತತ್‌ವಗಳನ್‌ನು ಜನಪ್‌ರ್‌ಯಗಳಕೊಳ್‌ಸುಮದು. 


Hur, ಮುಖ್‌ಯ ಸಲಹೆಗಾರ, ರಾಜ್‌ಯದ ಚಾನ್‌ಸಕಲರ್‌. 


ತಾರ್‌ 


ಲಾ ಹಬಾನಾ, 24 ಡೌ ಅಗಕೋಸ್‌ಟಕಳೊ ಡೌ 1964. 


ಅಂದಾಜು ವಕ್ತಿದ್‌ಯರು: 


1 
Acuso recibo de su amable envio del libro ‘Raw~Eating , gentileza que aprecio muy sinceramente y espero disfrutar de su lectura y recoger del 


mismo, las ideas y orientaciones valiosas quesu experiencia en sporencia de suportrasmate. 


ಡಾ. ಜೋಸ* ಆರ್‌. ಮಚಾಡಕೊ ವ್‌ೌಂಚುರಾ, ಮೌನ್‌ಸ್‌ಟ್‌ರಕೊ-ಡ್‌ ಸಲೂಡ್‌ ಪಬ್‌ಲ್‌ಕಾ, 
ಕ್‌ಯೂಬಾ. 
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ಲಾ ಪಾಜ್‌ (ಬಕೊಲೌವೌಯಾ), ಜುಲತ್ತಿ 10, 1964. 


'ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದು' ಕುರತ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ ಅಭೌನಂದನಾ ಪ್‌ರತ್‌ಗಾಗ್‌ ತುಂಬಾ 
ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು. ನಾನು ಅದನ್‌ನು ಇನ್‌ನೂ ಓದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಕೆಲಮ ಅಧ್‌ಯಾಯಗಳನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ 
ಓದ್‌ದ್‌ದೇನ್‌. ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನೇಮ ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸುವ ವೌಚಾರಗಳು 
ವೌವಾದಾತ್‌ಮಕವಾೂಗ್‌ದ್‌ದರೂ ಉತ್‌ತೇಜನಕಾರ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌. ಅಮಗಳನ್‌ನು ಕಾಮೆಂಟ್‌ ಮಾಡುವ 


ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಇನ್‌ನೂ ಇಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ ಸ್‌ವಾಗತ ಮತ್‌ತು ಅದು 
ನನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಮೂಡ್‌ಸ್‌ದ ಆಸಕ್‌ತ್‌ಯ ಬಗ್‌ಗಕ ನಮಗ್‌ ತ್‌ಳ್‌ಸಲು ಬಯಸುತ್‌ತಕೇನ್‌. 


ಡಾ. ಗೌಲ್‌ಲ್‌ರ್‌ಮಕಳೊ ಜೌರಕೆಗ್‌ ಜ್‌. ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಸಚ್‌ವ. 


ತಾರ್‌ 


ಬಯಕೋಗ್‌ರಾಡ್‌, ಏಪ್‌ರ್‌ೌಲ್‌ 20, 1964. 


'ರಾ-ಈಟ್‌ಂಗ್‌' ಎಂಬ ಶೇರ್‌ಷ್‌ಕೆಯ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ ಅಭೌನಂದನಾ ಪ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು 
ನನಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು, ಇದು ಸಾಕಷ್‌ಟು ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಸಮಸ್‌ಯಕಿಗಳ 
ಬಗ್‌ಗ್‌ ಕಾಳಜ್‌ವಹೌಸುವವರಲ್‌ಲ್‌ ಖಂಡ್‌ತವಾಗ್‌ಯೂ ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನ ಆಸಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್‌ತದಾೆ. 


ಮಕೊಮಾ ಮಾರ್‌ಕೊವ್‌ಚ್‌ , ಆರೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಸಾಮಾಜ್‌ಕ ನೇತೌಯ ಫ್‌ಡರಲ್‌ 
ಕೊರ್‌ಯದರ್‌ಶ್‌. 


ಪ್‌ರೋತ್‌ಸೂಹ ಮತ್‌ತು ಕೃತಜ್‌ಇತಾ ಪತ್‌ರಗಳೂ ಬಂದ್‌ವ್‌ 
ಕೆಳಗ್‌ನ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಗಳೌಂದ: 


ನ್‌ದರ್‌ಲ್‌ಯಾಂಡ್‌ಸ್‌ ರಾಣ್‌; ಡ್‌ನ್‌ಮಾರ್‌ಕ್‌ ರಾಜ; ರಾಜ 
ಸ್‌ವೇಡನ್‌; ಬಕೆಲ್‌ಜ್‌ಯಂ ರಾಜ; ಆಂಟಕೋನ್‌ಯಕೊ ಸ್‌ಗ್‌ನ್‌, ಇಟಲ್‌ ಗಣರಾಜ್‌ಯದ 
ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷ; ಅಡಾಲ್‌ಫ್‌ ಸ್‌ಕಾರ್‌ಫ್‌, ಆಸ್‌ಟ್‌ರ್‌ಯಾದ ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷ; ಫ್‌ರಾನ್‌ಸ್‌ಕಕೊ ಓರ್‌ಲ್‌ಚ್‌, 
ಕಕೋಸ್‌ಟರ್‌ಕಾ ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷ; ಎಸ್‌. ರಾಧಾಕೃಷ್‌ಣನ್‌, ಭಾರತದ ರಾಷ್‌ಟ್‌ರಪತ್‌; ಡ್‌ ಲೌಸ್‌ಲ], 
ಆಸ್‌ಟ್‌ರಕೇಲ್‌ಯಾದ ಗವರ್‌ನರ್‌-ಜನರಲ್‌; ಉರ್‌ಹಕೋ ಕ್‌ಕ್‌ಕಕೊನ್‌ನ್‌, ಫೌನ್‌ಲ್‌ಯಾಂಡ್‌ನ 
ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷರು; ಎಮನ್‌ ಡ್‌ ವಲಕೀರಾ, ಐರ್‌ಲ್‌ಂಡ್‌ ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷ; ;. ವ್‌ಯಾನ್‌ ಡೌ ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಸ*ಡ*, ॥ಂ 
ವೌಶ್‌ವ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಸಂಸ್‌ಥಕಯ ನ್‌ರ್‌ದೇಶಕ, ಕೋಪನ್‌ ಹ್‌ಯಾಗನ್‌, ಡ್‌ನ್‌ಮಾರ್‌ಕ್‌; ಮೌಸ್‌ 
ಲಾ ಮಾರ್‌ಷ್‌, ರಾಷಟ್‌ರೇಯ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಕಲ್‌ಯಾಣ ಮಂತ್‌ರ್‌, ಕೆನಡಾ; ಸೌಎಚ್‌ 
ಶಪ್‌ರಾ, ಆಂತರ್‌ಕ ಮಂತ್‌ರ್‌, ಇಸ್‌ರೇಲ್‌; ಅಲ್‌ಫಕೊನ್‌ಸಳೊ ಪೊನ್‌ಸ್‌ ಅರ್‌ಚ್‌ಲಾ, ಆರಕೋಗ್‌ಯ 
ಸಚ್‌ವ, ಗ್‌ವಾಟ್‌ ಮಾಲಾ; ಅಬ್‌ಬಕಬಕ ರಟ್‌ಟಾ, ಸಾರವಜನ*ಕ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಸಚ್‌ವ, 
ಇಥೌ್‌ಯಳೋಪ್‌ಯಾ; ಯುಚ್‌ ಸತಿಟಕೊ, ಮುಖ್‌ಯ ಸಂಪರ್‌ಕ ಅಧ್‌ಕಾರ್‌, ಆರೋಗ್‌ಯ ಸಚ್‌ವಾಲಯ ಮತ್‌ತು 
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ಕಲ್‌ಯಾಣ, ಟಳೋಕ್‌ಯತಕೋ; ಶ್‌್‌ರೇ ಮಕೋಹನ್‌ಲಾಲ್‌ ವ್‌ಯಾಸ್‌, ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಕಾರ್‌ಮೇಕ ಸಚ್‌ವರು, 
ಗುಜರಾತ್‌, ಭಾರತ; ೫, ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಸಚ್‌ವ, ಐರ್‌ಲಕಂಡ್‌; ಮಾರ್‌ಗ 

ಕ್‌ಲಕೋಂಪ*, ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಮಂತ್‌ರ್‌, ನದರ್‌ಲ್‌ಯಾಂಡ್‌ಸ್‌; ಜಾರ್‌ಜ್‌ಯಕೊ ಬಳೋರ್‌ಗ್‌ ಒಲ್‌ವ್‌ಯರ್‌, 
ಮಾಲ್‌ಟಾದ ಪ್‌ರಧಾನ ಮಂತ್‌ರೌ್‌; 64೧೧ 50: ಮತತು £15 ೪404, ನನೋಬಕೆಲ್‌ ಫೌಂಡೇಶನ್‌, ಸ್‌ವೇಡನ್‌; ,. ಗ್‌ರೌ್‌ಮಂಡ್‌, 
ಲೌ್‌ಬರಲ್‌ ಪಾರ್‌ಟ್‌ ಲಂಡನ್‌ನ ಲೀಟರ್‌; ಪೌಯರ್‌ ವರ್‌ನರ್‌, ಲಕ್‌ಸ್‌ಂಬರ್‌ಗ್‌ನ ಪ್‌ರಧಾನ ಮಂತ*ರ*; 

ಸೇನ್‌ ಎಫ್‌ ಲ್‌ಮಾಸ್‌, ಐರ್‌ಲ್‌ಂಡ್‌ನ ಪ್‌ರಧಾನ ಮಂತ್‌ರ್‌; ರಾಬರ್‌ಟ್‌ ಜ್‌. ಮಠೆಂಜ್‌ಸ್‌, 

ಆಸ್‌ಟ್‌ರೇಲ್‌ಯಾದ ಪ್‌ರಧೂನ ಮಂತ್‌ರ್‌; ಮಹದ ನವಾಜ್‌ ಜಂಗ್‌, ಗುಜರಾತ್‌ ರಾಜ್‌ಯಪಾಲರು, ಭಾರತ; 
ಮಹಾರಾಜ ಶ್‌ರೇ ಜಯ ಚಾಮರಾಜ ಒಡ್‌ಯರ್‌ ಬಹದ್‌ದೂರ್‌, ಮದ್‌ರಾಸ್‌ ಗವರ್‌ನರ್‌, ಭಾರತ; ಎಸ್‌.ಕ್‌ 

ಪಾಟೀಲ್‌, ಆಹಾರ ಮತ್‌ತು ಕೃಷ್‌ ಸಚ್‌ವ, ಭಾರತ; ಪೌಸ್‌ ಸೇನ್‌, ಭಾರತದ ಪಶ್‌ಚ್‌ಮ ಬಂಗಾಳದ 
ಮುಖ್‌ಯಮಂತ್‌ರ್‌; ವೌಲಿಯಂ ಗೋಪಲ್‌ಲವ, ಸೌಲಕೋನ್‌ ಗವರ್‌ನರ್‌ ಜನರಲ್‌; ಲ್‌ಸ್‌ಟರ್‌ ಪೌಯರ್‌ಸನ್‌, 
ಕೆನಡಾದ ಪ್‌ರಧೂನ ಮಂತ್‌ರ್‌; ಸಂಪೂರ್‌ಣಾನಂದ, ರಾಜಸ್‌ಥೂನದ ಗವರ್‌ನರ್‌, ಭಾರತ; ಶ್‌ರೇ ಪರತಾಪ್‌ ಸಂಗ್‌ 
ಕೈರಕೋನ್‌, ಪಂಜಾಬ್‌, ಭಾರತದ ಮುಖ್‌ಯಮಂತ್‌ರ್‌; ರಾಬರ್‌ಟ್‌ ಫ್‌ರೇಸರ್‌, ಸ್‌ವತಂತ್‌ರ ದೂರದರ್‌ಶನ ಪ್‌ರಾಧ್‌ಕಾರ, 
ಲಂಡನ್‌: ಶ್‌ರೇ. 


ಸರ್‌ನಾಫ್‌, ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷರು, ನ್‌ಯಾಷನಲ್‌ ಬ್‌ರಾೂಡ್‌ಕಾೂಸ್‌ಟ್‌ಂಗ್‌ ಕಂಪನ್‌, ನ್‌ಯೂಯಾರ್‌ಕ್‌, ಮತ್‌ತು ಹೇಗ್‌ 
ರಂದು... 


ಅನಕೇಕ ದೌೇಶಗಳೌಗ* ಪತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ ಆದರ್‌ ನೇಮ ಗಮನ್‌ಸ್‌ದಂತ್‌, ಅವರ 
ಸುಳ್‌ಳು, ಅಪೂಯಕಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ವಾತಂತ್‌ರ್‌ಯ ವೌರಕೋಧ್‌ ನೀತ್‌ಗಳ್‌ಂದಾಗ್‌ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಹಸೌಮ ಮತ್‌ತು 
ಬಡತನ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಸಮಸ್‌ಯಕ್‌ಗಳ್‌ರುವ ದುರ್‌ಬಲ ದೇಶಗಳ ರಾಜಕಾರಣ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಕಲಮ ಮಕೇಲ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಕಳುಹೌಸಲಾಗ್‌ದ್‌, ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಮಾರ್‌ಗವನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸ್‌ದರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಜನರ್‌ಗ್‌ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡ್‌ ನಂತರ ಅವರು ಶ್‌ರೇಮಂತ ಮತ್‌ತು ಶಾಂತ್‌ಯುತ ಅಭೇವೃದ್‌ಧ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ದ ರಾಷಟ್‌ರವಾಗಬಹುದು. 
ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಮಾರ್‌ಗವನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸ್‌ದರ್‌ ಅವರ್‌ಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರಮ ಒಂದು ಪ್‌ರಮುಖ ಅಂಶವಾಗ್‌ದ. 


ಈ ಕೆಳಗನ ಸೂಚನಕೆಯನ್‌ನು ಗ್‌ರೇಟ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಟನ್‌ನ ವೆಗಾನ್‌ ಸಕೊಸಕ್ತಿಟ್‌ಯ ಅಧ್‌ಕೃತ ಅಂಗದಲ್‌ಲ್‌ 
ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ (ಸೌ್‌ಪ್‌ಟ್‌್‌ಂಬರ್‌ 1964): "ಅವರ 10 ವರ್‌ಷದ ಮಗ ಮತ್‌ತು 14 ವರ್‌ಷದ ಮಗಳ ದುರಂತ 
ನಷ್‌ಟಮ ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಪೋಷಣಕ ಎಂದು ತ್‌ಳೌದುಕೊೊಂಡ್‌ತು, ಆರ್‌ಷವ್‌ೇರ್‌ ಟರ್‌ ಹಳೊವೂನಕೆಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ 
ಅವರು ಆಹಾರದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಆಳವಾದ ಅಧ್‌ಯಯನವನ್‌ನು ಮಾಡ್‌ದರು - ಫಲೌತಾಂಶಮ 'ರಾ-ಈಟ್‌ಂಗ್‌' 
ನಲ್‌ಲ್‌ದ್‌, ಇದು ಟ್‌ಹ್‌ರಾೂನ್‌ನೌಂದ ನಾಮ ಪಡ*ದೌರುವ ಒಂದು ಕೌರುಪುಸ್‌ತಕ (7/2) ನಲ್‌ಲೌದಕ. 


ಮನವಳೊಪ್‌ಪ್‌ಸುವ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅವನು ನಮ್‌ಮ ಪೂರ್‌ವಕಲ್‌ಪ್‌ತ ಕಲ್‌ಪನಕೆಗಳನ್‌ನು ನಾಶಪಡ್‌ಸುತ್‌ತಾೂನ್‌ 


ಆಹಾರದ ಬಗ್‌ಗ್‌, ಮತ್‌ತು ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳು ಕೂಡ ತಮ್‌ಮ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ 
ಅಲುಗಾಡಬಹುದು. 


167 


Machine Translated by Google 


ಸಂಶ್‌ಲಕೀಷ್‌ತ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಯಾಮದಕೇ ಅಸಂಬದ್‌ಧತ್‌ಯಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಬಹುಶಃ ಕಚ್‌ಚಾ 
ಆಹಾರವನ್‌ನು ನೇರವಾಗ್‌ ಅನುಸರ್‌ಸುವಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ವೌಟಮ್‌ನ್‌ ಬ್‌ 12 ಮತ್‌ತು ಇತರ 'ಅಗತ್‌ಯ' ಜೀವಸತ್‌ವಗಳ 
ಬಕೋಗ್‌ಯ ಸುತ್‌ತ ದಾರ್‌ ತೋರ್‌ಸ್‌ರಬಹುದು. 


ನಾಮ ಅವರ ವಾದಗಳನ್‌ನು ನೇಡಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಅವರ ಮಗಳು, ಆರು ವರ್‌ಷ 
ತನ್‌ನ ಜೀವನದಲ್‌ಲ್‌ ಎಂದೌಗೂ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಅಥವಾ ಕ್‌ಷೇಣ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸೇವೌಸದ 
ಅನಾಹ್‌ೌತ್‌, ಅವರು ವೌಕಸನಗಕೊಂಡ ಆಹಾರದ ಪರ್‌ಣಾಮಕಾರ್‌ತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ ಗಮನಾರ್‌ಹ ಪುರಾವಯಾಗ್‌ದ ಮತ್‌ತು 
ಅದನ್‌ನು ನಾಮ ಇಲ್‌ಲ್‌ ಉಲ್‌ಲಕೀಖೌ್‌ಸುತ*ತೇವ? ... " 


ನಂತರ ಅವರು ಅದರ ಕೊನಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ನೀಡಲಾದ ಅನುಬಂಧವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಮುದ್‌ರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ 
ಪುಸ್‌ತಕ, ಹಾಗಯಕೇ ಅನಾಹ್‌ತ್‌ ಅವರ ಚೌತ್‌ರ. 


ವೌಲ್‌ಮ್‌ಸ್‌ಲೋ, 20ನೇ ಏಪ್‌ರೌಲ್‌, 1964: 


ರಾ-ಈಟ್‌ಂಗ್‌ ನ ಪ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಕಳುಹೌಸ್‌ದ ನೌಮ್‌ಮ ದಯಸಕೆಗ್‌ ತುಂಬಾ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು. ಕಲ್‌ಪನಯು 
ಮೂಲಭೂತವಾಗ್‌ ಉತ್‌ತಮವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ನನಗ್‌ ಖಾತ್‌ರ್‌ಯ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ಅಗಾಧವಾದ 
ಪರ್‌ಹಾರ ಗುಣಗಳನ್‌ನು ನಾಮ ತೌಳೌ್‌ದೌದ್‌ದಕೀವ್‌. 


ನೌಮ್‌ಮ ಮುದ್‌ದಾದ ಮಗಳು ಅನಾಹೌತ* ಅವರ ಘೋಟಕೋವನ*ನು ನನಗ್‌ ಕಳುಹೌಸಲು ನೇಮ ಬಯಸ್‌ದರ್‌ 
(ಹಂದನ ಕವರ್‌ನಲ್‌ಲೌರುವಂತ), ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ ಅನುಬಂಧದಕೊಂದ*ೌಗ* ಈ ವರ್‌ಷದ ನಂತರ ಬ್‌ರೌಟೀಷ್‌ 
ವತೆಜ್‌ಟಕೇರೌ್‌ಯನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲು ನನಗ್‌ ಸಂತೋಷವಾಗುತ್‌ತದರ. 


ಜ್‌ಯಕೋಫ್‌ರ್‌ ಎಲ್‌. ರುಡ್‌, ಕಾರ್‌ಯದರ್‌ಶ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಂಪಾದಕ, ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಸಕೊಸಕ್ತಿಟ್‌ 


ಜಕೆಫ್‌ರ್‌ ಎಲ್‌. ರುಡ್‌, ಬ್‌ಯಾಂಕ್‌ ಸ್‌ಕ್‌ವ್‌ೇರ್‌, ವೌಲ್‌ಮ್‌ಸ್‌ಲಕೋ, ಚೌಷಸ್ತಿರ್‌, ಇಂಗ್‌ಲಕೆಂಡ್‌. 


ತರಾರ್‌ 


ಮಲಗಾ, ಮಠೇ 28, 1965. 


ಆತ*್‌ಮೇಯ ಸ್‌ನೇಹ್‌ತ, 


'ಕಚ*ಚಾ-ತೌನ್‌ನುಮದು' ಕುರೌತ ನೌಮ್‌ಮ ಅತ*್‌ಯುತ*ತಮ ಪುಸ್‌ತಕದ ಒಂದು ಡಜನ್‌ ಪ್‌ರತೌಗಳನ್‌ನು 
ಒಮ್‌ಮಕ ನಮಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌. ನಾಮ ಮರು-ಮಾರಾಟ ದರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಬೌಲ್‌ಲ್‌ಂಗ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ತ್‌ವರೌತವಾಗ* 
ರವಾನಕೆಯನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ಸುತ್‌ತೇವಕೆ. ಈ ಶರತ್‌ಕಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ನಾಮ ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಂಡ್‌ ಮತ್‌ತು ವಕೇಲ್‌ಸ್‌ಗ್‌ 
ಉಪನ್‌ಯಾಸ ಪ್‌ರವೂಸವನ್‌ನು ಮಾಡಲ್‌ದ್‌ದ್‌ೇವ್‌ ಮತ್‌ತು ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಉತ್‌ತಮ ಪ್‌ರಯತಳೋಜನಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಬಳಸಲು ಆಶ್‌ಸು 
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». ಜತ್ತಿ ದೌನಶಾ, ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷರು, ದ್‌ ಅಮಕೇರ್‌ಕನ್‌ ವೌಗನ್‌ ಸಕೊಸಕ್ರೆಟ3, ॥೨ 0೧5, ೫೭:. ಮಲಗಾ, 
ನ್‌ಯೂಜಕರ್‌ಸ್‌, USA 


ತಾರ್‌ 


ದೌವಂಗತ ಡಾ. ಬ್‌ರ್‌ಚರ್‌-ಬಕಿನ್‌ನರ್‌ ಅವರ ಮಗ, ಡಾ. ರಾಲ್‌ಫ್‌ ಬ್‌ರ್‌ಚರ್‌, ಸಕೇರ್‌ಸ್‌ದರು 
ಆರು ಪುಟಗಳ ಪ್‌ರಮುಖ ಲೀಖನ ೧೫ ೪೫೦೯೬ ನಲ್‌ಲೌನ ಅಂಗವಾಗ*ದ*₹ 
ಜ್‌ಯೂರ್‌ಚ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಬ್‌ರ್‌ಚರ್‌-ಬಕತಿನ್‌ನರ್‌ ಕ್‌ಲೌನೌಕ್‌ (ಮೇ, 1964), "ಅಲ್‌ಲ್‌ಸ್‌-ಓಡರ್‌-ನ್‌ಚ್‌ಟ್‌ಸ್‌- 
ಲಕಿಹ್‌ರನ್‌ ಫಕ್ರಿಬರ್‌ ಎರ್‌ನಾಹ್‌ರುಂಗ್‌' ಶೀರ್‌ಷೌಕೆಯಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ (ಎಲ್‌ಲಾ ಅಥವಾ ನಥ್‌ಂಗ್‌-ಡಾಕ್‌ಟ್‌ರ್‌ನ್‌ ಆಫ್‌ 
ಪೋಷಣೆ), ಇದನ್‌ನು ಸ್‌ಥೂಲವಾಗ್‌ ಈ ಕ್‌ಳಗ್‌ನಂತ್‌ ಸಂಕ್‌ಷೇಪೌಸಬಹುದು: 


"ಪ್‌ರಪಂಚದ ಎರಡು ವೌಭೌ್‌ನ್‌ನ ಮೂಲಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಎರಡು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ವ್‌ರುದ್‌ಧವಾೂಗ್‌ವ್‌ 
ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಸೌದ್‌ಧೂಂತಗಳನ್‌ನು ಮುಂದೌಡಲಾಗ್‌ದಕೆ. ಕಯಾಲ್‌ಫಘಳೋರ್‌ನೌ್‌ಯಾದಲ್‌ಲ್‌, 
ವ್‌ರ್‌ನ್‌ಟ್‌ಜ್‌ ಎಂಬ ಪ್‌ರಯಕೋಗಕಾರನು 48 ರಾಸಾಯನ್‌ಕಗಳ ಮ್‌ಶ್‌ರಣದ್‌ೌಂದ ಬಹುತೇಕ 
ರುಚ್‌ಯ*ಲ್‌ಲದ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಪುಡ್‌ಯನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾನ್‌ೆ. ಈ ಕೃತಕ 'ಆಹಾರ'ದೌಂದ ಅವರು 18 
ಅಪರಾಧ್‌ಗಳ ಮಕೇಲ್‌ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ನಡಕ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಫಲೌತಾಂಶಗಳೌಗಾಗ್‌ ಕಾಯದಕೆ, ಅವರು 
ಪತ್‌ರಕರ್‌ತರ್‌ಗ್‌ ಭವೌಷ್‌ಯವನ್‌ನು ಅಕಾಲ್‌ಕವೂಗ್‌ ಬಹೌರಂಗಪಡ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌." ಆ ವೌಜ್‌ಜಾನ್‌ 
ಎಂದು ಕರೆಯಲ್‌ಪಡುವ ಅಸಂಬದ್‌ಧತ್‌ಯ ಬಗಗ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಮಾತನಾಡ್‌ದ ನಂತರ, ವೌಮರ್‌ಶಕರು 
ಮುಂದುವರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಮತ್‌ತಳೊಂದ್‌ಡಕ, ನಮ್‌ಮ ವೌಮರ್‌ಶ್ಕ ಕೋಷ್‌ಟಕದಲ್‌ಲ್‌ ನಾಮ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ 
ಬಗ್‌ಗ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ವ್‌ರುದ್‌ಧವೂದ ಬಳೋಧನಕೆಯಸೊಂದ್‌ಗಕ ಒಂದು ಸಣ್‌ಣ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 
ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದ್‌ೇವ್‌, ಇದು 'ಆಲ್‌-ಆರ್‌ ನಥ್‌ಂಗ್‌' ದೃಷ್‌ಟ್‌ಕೋನವನ್‌ನು ಪ್‌ರತ್‌ನ್‌ಧ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌: 
ಅಟರ್‌ಹಳೋವ್‌ / ರಾ-ಈಟ್‌ಂಗ್‌. ಪ್‌ರಕಟಣ್‌ಯು ಘನ ತಾರ್‌ಕ್‌ಕತ್‌ೆಯನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ದಕೆ, ಇದನ್‌ನು 
ಬರ್‌ಯಲಾಗ್‌ದ್‌ ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮ ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ ಮತ್‌ತು ಎರಡು ಬೃಹತ್‌ ಅರ್‌ಮಕತೀನ್‌ಯನ್‌ ಸಂಪುಟಗಳ ಸಾರಾಂಶವಾಗ್‌ದ್‌. 
ಆರ್‌ಯನದ ಹಳೆಯ ಉನ್‌ನತ ಸಂಸ್‌ಕೃತ್‌ಯ ಮಗನ ಉಪಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಒಬ್‌ಬರು ಅದರಲ್‌ಲ್‌ 
ಗ್‌ರಹ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಯಾಮದ*ಕೇ ಸಣ್‌ಣ ಆತ್‌ಮವ್‌ಶ್‌ವೂಸವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌್‌ ... ಅವರು ಶುದ್‌ಧ ತರಕಾರ್‌ 
ಪಕೋಷಣ*ಯನ್‌ನು ಮಾನವನ್‌ಗ್‌ ಅತ್‌ಯಂತ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಏಕಕ್ತಿಕ ಸರಿಯಾದ ಆಹಾರವೆಂದು 
ಪ್‌ರತ್‌ನೌಧ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ನಮ್‌ಮ ರಾಜ್‌-ಅಪಕೇಕ್‌ಷ್‌ಸುವ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಇದನ್‌ನು 
ತಾಜಾ, ಸರಳವಾದ ಅತ್‌ಮಾನುಷ ಸಂಪೂರ್‌ಣತ್‌ಯಕಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತೂರ್‌. ಆ ಚ್‌ಕ್‌ಕ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 
ಜರ್‌ಮನ್‌ ಭಾಷಕಗ್‌ ಭಾಷಾಂತರ್‌ಸಲು ಪಾವತ್‌ಸಲಾಗುಮದು.” 


ನನ್‌ನ ಪರ್‌ಕಲ್‌ಪನಕಿಗಳ ಅಗತ್‌ಯ ಅಂಶಗಳನ್‌ನು ಒಂದಕೊಂದಾಗ್‌ ಪುನರ್‌ವ್‌ಮರ್‌ಶ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ, 
ಬರಹಗಾರನು ನನ್‌ನ ಪರವಾಗ್‌ ಮಾತನಾಡುವ ಕ್‌ಲಮ ವಕ್ತಿಜ್‌ಬಾನಕ ಸಂಗತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಉಲ್‌ಲೇಖಾಸುತ್‌ತಾನಕೆ; 


"ಈಗಾಗಲ ನಲವತ್‌ತು ವರ್‌ಷಗಳ ಹ್‌ಂದ್‌ ವಾಲ್‌ಟರ್‌ ಸೊಮ್‌ಮರ* ಅವರು ಬ್‌ರ್‌ಚರ್‌-ಬಕತೆನ್‌ನರ್‌ 
ಅವರು ಕಚ್‌ಚಾೂ ಆಹೂರವನ್‌ನು ಮಾನವನ ಏಕೈಕ ಪೋಷಣ* ಎಂದು ಘೋಷ್‌ಸಲು ತನ್‌ನ ಗ್‌ರಹೌಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಏಕ್‌ ಹಕೋಗಲ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಪಟ್‌ಟರು. ಅಟ್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌ ಪರವಾಗ್‌ ಇತ್‌ತೇಚ್‌ನ 
ತನೌಖಕಿಗಳ ಪ್‌ರಕಾರ (ರೇಡರ್‌ಸ್‌ ಡಕ್ತಿಜ್‌ಸ್‌ಟ್‌, ಜನವರ್‌, 1964) 
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ಮನುಷ್‌ಯ ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌ (ಬಹುತೇಕ ಶುದ್‌ಧ) ಕಚ್‌ಚಾ ತರಕಾರ್‌ ಪೋಷಣ*ಯ ಮೇಲ್‌ ಒಂದು ಮಲ್‌ಯನ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಒಂದೂವರ* ವರ್‌ಷಗಳ ಕಾಲ ಬದುಕ್‌ದ್‌ದಾನ್‌ ಮತ್‌ತು ಆ ಮೂಲಕ ಅವನು ತನ್‌ನ ಅತ್‌ಯುನ್‌ನತ ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗಕ 
ಬಳವಣ್‌ಗಯನ್‌ನು ಸಾಧ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾನ್‌ ಎಂದು ಒಬ್‌ಬರು ಊಹ್‌ಸಬಹುದು. ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಟಮೇ್‌ನ್‌ಗಳ 
ನಡುವ್‌ನ ಇಂದನ ಸಮತೋಲನದ ಕೊರತೆ, 'ಪ್‌ರಚಕೋದ್‌ತ ಹಸ್‌ಮ', 'ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಸುಪ್‌ತ ಅವಧ್‌ 
(ಡ್‌ಯಾಮ್‌ರುಂಗ್‌ಸ್‌ರುಳೋನ್‌)', ಸಾಂಕ್‌ರಾಮ್‌ಕ ರೋಗಗಳಲ್‌ಲ್‌ೌ 'ಭೂಪ್‌ರದಕೇಶ'ದ ಪಾತ್‌ರದ 

ಗಮನಾರ್‌ಹವಾದ ಅರ್‌ಮ ಅಟ್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌ನ ಪರವಾಗ್‌, ತಾಜಾ ತರಕಾರ್‌ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ 
ಚಯಾಪಚಯ ಕ್‌ರ್‌ಯಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಉತ್‌ತಮ ಆರ್‌ಥೇಕತೆ, ತರಕಾರ್‌ ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳ ಜಕ್ರಿವೌಕ ಶ್‌ರೇಷ್‌ರತ್‌, 
ವ್‌ಶಕೇಷವಾಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌, ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಸಮಗ್‌ರತ್‌, ಎಂದೌಗೂ ಅಸಮಾಧಾನಗಕೊಳ್‌ಳಬಾರದು ಮತ್‌ತು 
ವ್‌ಶ್‌ವಾದ್‌ಯಂತ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಕೊರತೆಯ ಸಂದರ್‌ಭದಲ್‌ಲ್‌ ಅಂತಹ ಪೋಷಣಕೆಯ ನ್‌ರ್‌ೇಕ್‌ಷಸೆ. ” 


ವೌಮರ್‌ಶಕರ ಪ್‌ರಕಾರ, ಪುರುಷರು ಆ ಎರಡು ತೇವ್‌ರ ಧ್‌ರುವಗಳ ನಡುವ್‌ ಅಲಕೆಯುತ್‌ತಾರ*. ಅವರ 


ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯದಲ್‌ಲ್‌, "ಎಂದಗೂ ಮಧ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ವೌಶ್‌ರಾಂತ್‌ ಪಡಯದ್‌ರುಮದು” ಸರ್‌ ಎಂದು ಅವರು ಭೂವ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌್‌ 
ಮತ್‌ತು ವೌರ್‌ನೌಟ್‌ಜ್‌ಗೌಂತ ಅಟ್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌ಗ್‌ ಹಕಚ್‌ಚು ಹತ್‌ತ್‌ರದಲ್‌ಲ್‌ ನ್‌ಲ್‌ಲುವಂತ್‌ ಅವರು ಓದುಗರ್‌ಗ್‌ ಸಲಹ* 


ನೇಡುತ್‌ತಾರ್‌ೆ. 


ಆಶ್‌ಂಗ್‌ಡನ್‌, ರರೋಚ್‌ಫಕೋರ್‌ಡ್‌, ಫಬ್‌ರವರ್‌ 28, 1964. 


ಮಾನ್‌ಯರ್‌ೇ, 


ನೌಮ್‌ಮ ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ನೋಡ್‌ದಕ್‌ಕಾೂಗ್‌ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು. ನಮ್‌ಮ ಪಟ್‌ಟ್‌ ನಮಗ್‌ ತ್‌ಳ್‌ದ್‌ದ್‌ದರ್‌ 
ನೌಮ್‌ಮ ಮೂಲಭೂತ ಪ್‌ರಮಕೇಯವನ್‌ನು ನಾಮ ಹೃತ್‌ಪೂರ್‌ವಕವಾಗ್‌ ಒಪ್‌ಪತ್‌ತೇವ್‌ ಎಂದು ನೇಮ 
ತ್‌ಳ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳುವ್‌ರ್‌. ನೌಮ್‌ಮ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಕಕೋನದಳೊಂದ್‌ಗತ ನಾಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸಹಾನುಭೂತ್‌ ಹೊಂದ್‌ದ್‌ದೇವ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅನ್‌ವಾರ್‌ಯವಾಗ್‌, ಈ ಕಂಪನಯ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಗಳ ಬತಳಕ್‌ನಲ್‌ಲ್‌, ನೌಮ್‌ಮ ಸಂಶಕೋಧನಕಗಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಸಮ್‌ಮತ್‌ೌಸುತ*ತೇವ?. 


ಮಕ್‌ಕಳ್‌ಗ ಆಹಾರದ ವೌಷಯಕ್‌ಕ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ವ್‌ೌಧೂನವನ್‌ನು ನಾಮ ಇಷ್‌ಟಪಡುತ್‌ತೇವ್‌. ಇದು ತುಂಬಾ 
ನೌಜವಾಗ್‌ಯೂ ಒಳ್‌ಳ್‌ಯದು. ಚ್‌ಕ್‌ಕ ಮಗುವ್‌ಗ್‌ ಹಸ್‌ ಹಣ್‌ಣುಗಳ ಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ರುಚ್‌ಯನ್‌ನು 
ಉದ್‌ದಕೇಶಪೂರ್‌ವಕವಾಗ್‌ ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳ ಪರವಾಗ್‌ ತೌರುಗೌಸಬಕೇಕು ಎಂಬುದು ತುಂಬಾ ನೌಜ. ಮತ್‌ತು ನ್‌ಮ್‌ಮ 
ವೌಷಯದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಸಮಗ್‌ರ ಚ್‌ಕೌತ್‌ಸಕಯನ್‌ನು ನಾಮ ಮ್‌ಚ್‌ಚುತ್‌ತ್‌ೇವಕೆ, ಏಕೆಂದರ್‌ 53 ಪುಟಗಳ ಅಂತರದಲ್‌ಲ್‌ 
ನೇಮ ಖಂಡ್‌ತವಾೂಗೌಯೂ ಎಲ್‌ಲಾ ವಾದಗಳನ್‌ನು ಪರವಾಗ್‌ ತರಲು ತಂದೌದ್‌ದ್‌ೇರ್‌, ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ ಜೀವನ, ಅಥವಾ 
ರಕೋಗವನ್‌ನು ಜಯ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು/ಅಥವೂ ತಡ್‌ಗಟ್‌ಟುವ್‌ಕ್‌ ಮತ್‌ತು ತೌ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳುವ ಖಾತ್‌್‌ಗ್‌ 
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ವತ್ತಿದ್‌ಯಕೇಯ ಮತ್‌ತು ಆರ್‌ಥೌಕ ಪರಿಣಾಮಗಳು, ಒಟ್‌ಟಾರ್‌ಯಾಗ್‌ ಪ್‌ರಪಂಚದ ನಕ್ಚಿತ್‌ಕ ಫಲೌತೂಂಶದ ಮಕೇಲ* 
ಸಹ ಸ್‌ಪರ್‌ಶ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌. 


.-ದುರದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌ ಮಾನವೀಯತ್‌್‌ಗ್‌ ಹೌತಚ್‌ಂತಕರೂಗಲ್‌ರುವವರು 'ಸ್‌ಥಾಪನಕೆಯ' ಮೂಲಕ ಕೆಲಸ ಮಾಡದ 
ಹಕೊರತು ಪ್‌ರಶಂಸ* ಮತ್‌ತು ಇತರ (ವಸ್‌ತು) ಪ್‌ರತೌ್‌ಫಲಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರಕ, 
ಫಲೌತಾಂಶಗಳು ನೌಜವಾಗ*್‌ ಹಾನ್‌ ಮಾಡದ್‌ದ್‌ದರೂ ಸಹ, ಒಂದು ಸಮಯದ ನಂತರ ಖಾಲ್‌ ಜಾಗಗಳನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ 
ಸ್‌ಳ್‌ಯುವ ವ್‌ಜ್‌ಜಾನ್‌ಗಳು 'ಸಂಶೋಧನ*'ಗಾಗ್‌ ದಾನ ಮಾಡುವ ನೂರಾರು ಸಾವ್‌ರ ಪೌಂಡ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹತ್‌ತನೇ ಒಂದು 
ಭಾಗವನ್‌ನು ಸಹ ಏನು ಮಾಡಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. 


w ಡತೇನ್‌ಯಲ್‌ ಕಂಪನ್‌ ಲಮಟ್‌ಡ್‌ ಆಶ್‌ಂಗ್‌ಡನ್‌, ರರೋಚ್‌ಫಕೋರ್‌ಡ್‌, ಎಸಕಕ್‌ಸ್‌, 
ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಂಡ್‌. 


ಮತಿಕ್‌ಸೌಕಕೋ, ೧ ಏಪ್‌ರೌಲ್‌ 23, 1964. 


ಆತ್‌ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಹಳೊವಾನಕಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌: 


ನಾಮ ಈಗಷ್‌ಟಕೇ ನೌಮ್‌ಮ 0-1 ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಸ್‌ವ್‌ೇಕರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೇವ್‌ ಮತ್‌ತು ಕೇವಲ » 
ಗ್‌ಲ್‌ಂಪ್‌ಸ್‌, ಇದು ತುಂಬಾ ಆಸಕ್‌ತ್‌ದಾಯಕವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು 


ಮನುಕುಲಮ ಮಾಡ್‌ದ ಅಸಂಬದ್‌ಧ ಮಾರ್‌ಪಾಡುಗಳ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯನ್‌ನು ಅನುಸರ್‌ಸುಮದು ಎಲ್‌ಲಕ್‌ಕೌಂತ 
ಉತ್‌ತಮವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಜನರ್‌ೌಗ* ಮನವರ್‌ಕ್‌ ಮಾಡಲು ನೇಮ ನೌಜವಾಗ್‌ಯೂ ಉತ್‌ತಮ ಕ್‌ಲಸವನ್‌ನು 


ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇರ್‌. 


ಇಂಜ್‌ನ್‌. ಕಾರ್‌ಲ್‌ಕ್‌ಸ್‌ ಪ್‌ರ್‌ಟಕೊ ಲೊಸಾನಕೊ. ಪ್‌ರಧಾನ ವ್‌ಯವಸ್‌ಥಾಪಕರು. 
ಇಂಟರ್‌ - ಅಮತೇರ್‌ಕನ್‌ ೩. ಆಫ್‌ ಸ್‌ಯಾನ್‌ಟರ್‌ ಇಂಜ್‌ನ್‌ಯರ್‌ಂಗ್‌, ಅಲ್‌ಫಕೊನ್‌ಸಳೊ 
ಹ್‌ರ್‌ರಾ, 11-103, ಮಕಿಕ್‌ಸೌಕೋ 4, ೦೯ 


ಫ್‌ರ್‌ಂಡ್‌ಸ್‌ ಹೌಸ್‌, ಏಪ್‌ರ್‌ಲ್‌ 13, 1964. 


ಫ್‌ರ್‌ಂಡ್‌ಸ್‌ ಸರ್‌ವ್‌ಸ್‌ ಕೌನ್‌ಸ್‌ಲ್‌ಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಪುಸ್‌ತಕ ಬಂದ್‌ೌತು ಮತ್‌ತು ನಾನು ಅದನ್‌ನು 
ಓದಲು ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹೊಂದ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌. ನಾನು ಅದನ್‌ನು ಫ್‌ರ್‌ಂಡ್‌ಸ್‌ ವ್‌ಜ್‌ಟಕೀರೌ್‌ಯನ್‌ ಸಳೊಸಕ್ತಿಟೀಿಯ ಗ್‌ರಂಥೂಲಯಕ್‌ಕ್‌ 
ಕಳುಹ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ೆ, ಅಲ್‌ಲ್‌ ಅದು ಇತರರ್‌ಗ್‌ ಉಪಯುಕ*ತವಾಗಬಹುದು ಎಂದು ನಾನು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌. 
ನೌಮ್‌ಮ ಬರವಣ್‌ಗಯಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ನಕ್ಚಿಸರ್‌ಗೌಕ ಆಹಾರಗಳಸೊಂದ್‌ಗಕ ಈ ಸರಳ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲೌ್‌ ನೇಮ 
ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ರುವ ಒಳ್‌ಳಯ ಕ್‌ಲಸಕ್‌ಕ್‌ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು. ಇದು ಪ್‌ರಪಂಚದ ಆಹಾರಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಭೂಮ*ಯ 
ಮತೇಲ್‌ನ ಶಾಂತ್‌ಗಾಗ್‌ ಭರವಸೆಯ ಸಂಕೇತವೆಂದು ನನಗ ತೋರುತ್‌ತದಕ. ನಾನು ಇದನ್‌ನು ನಂಬುತ್‌ತೇನ್‌ 
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ಆಧ್‌ಯಾತ್‌ಮೇಕ ಬಕಳಕೌಗ್‌ ನಮ್‌ಮನ್‌ನು ಹಕಚ್‌ಚು ಸಂವೇದನಾಶಲರನ್‌ನೂಗ್‌ ಮಾಡಬೇಕು. ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ನಾನು 
'ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌' (ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌, ಮಕೊಟ್‌ಟ*, ಹಾಲು, ಜೇನು ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳನ್‌ನು 

ತೌಗದುಕೊಳ್‌ಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ), ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ನೌಮ್‌ಮ ಸಲಹಕಗಳೌಗ ನಾನು ಬಲ್‌ ಕೊಡುತ್‌ತೇನಕ ಮತ್‌ತು ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನ 
ಜನರು ಇದನ್‌ನು ಸರೌ್‌ಯಾದ ಜೀವನ ವೌಧಾನವ*ಂದು ನೋಡಲು ಬರುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಕೃತಜ್‌ಇ”ನಾಗ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌ೆ. 
ಈಗ ವೌವೌಧ ಸಮಾಜಗಳು, ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಶಾಂತೌ-ಪ್‌ರೇತ್‌ಯ ಮಾನವತಾವೂದ್‌ಗಳು ಇವ, ಮತ್‌ತು ಇವು 
ವೌಶ್‌ವ ಏಕತ್‌ಗಕ ಸಹಾಯ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಕ್‌ವೇನ್‌ ಡೇವ್‌, ಫ್‌ರ್‌ಂಡ್‌ಸ್‌ ಹೌಸ್‌, ಯುಸ್‌ಟನ್‌ ರಸ್‌ತ್‌. ಲಂಡನ್‌, 


ತಾರ್‌ 


ಇಸ್‌ರೇಲ್‌, 22 ಜನವರ್‌, 1965. 
ಮಾನ್‌ಯರಕೇ, 


ನೌಮ್‌ಮ 4-61: ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಓದೌದ ನಂತರ, ನಾಮ ನೌಮ್‌ಮ ಇತರ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ 
ಓದಲು ಬಯಸುತ*್‌ತೇವ*... ಜನರು ತಮ್‌ಮ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ತ್‌ಗತದುಕೊಳ್‌ಳುವ ಎಲ್‌ಲಾ ಕಸವ್‌ಲ್‌ಲದಕ ಅವರು ಆರೋಗ್‌ಯಕರ 
ಮತ್‌ತು ಸಂತೋಷದ್‌ಂದ ಇರಬಹುದ್‌ಂದು ಯತೋಚ್‌ಸ್‌ದರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಂಡರ್‌! ನೇನು ನಮ್‌ಮ ಕಾಲದ 
ಪ್‌ರವಾದ್‌. 


M. NEZAH, ಡಾ. ಆಫ್‌ ನ್‌ಯಾಚುರಕೋಪತ್‌, ಪ್‌ರಕೆಸ್‌. ಇಸ್‌ರೇಲ್‌ ನ್‌ಯಾಚುರಕೋಪತ್‌ಕ್‌ ೩. 
ನಕಜಾಹ್‌ ಎಸ್‌ಟಕೇಟ್‌, ಮೌಶ್‌ಮರ್‌ ಹಶ್‌ೌವೂ, ಇಸ್‌ರೇಲ್‌. 


ತಾರ್‌ 


ಮಾನ್‌ಯರಕೇ: 


ನೌಮ್‌ಮ ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ನಾನು ಓದ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದು ನನಗ್‌ ತುಂಬಾ 
ಇಷ್‌ಟವೂಯ್‌ತು. ಇದು ಎಲ್‌ಲಾ ಅಂಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಬಹಳ ಆಸಕ್‌ತ್‌ದಾಯಕವಾಗ್‌ದ್‌, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯು 
ಉತ್‌ಪೂದ್‌ಸುವ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನಬಕೇಕು. 


ನೌಮ್‌ಮ ಮೂಲಭೂತ ಅಂಶಗಳು ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕಗಳು ಮತ್‌ತು ಬರಹಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಬಹಳ 
ಹೌಂದಯಕೇ ಉಳ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡಂತ್‌ ಒಂದೇ ಆಗ್‌ವ್‌್‌... ನೇಮ ಕಲ್‌ಪನಯನ್‌ನು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಂಡರ್‌ ನಾನು ಅದನ್‌ನು 
ಸ್‌ಪ್‌ಯಾನ್‌ಷ್‌ಗ* ಭಾಷೂಂತರ್‌ಸಲು ಬಯಸುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌. ನಮಗ್‌ ಅಭ್‌ಯಂತರವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌, ದಯವ್‌ಟ್‌ಟು 
ನನಗಾಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ಸ್‌. ನಾನು ಸ್‌ಪ್‌ಯಾನ್‌ಷ್‌ ಮ್‌ಯಾಗಜೇನ*ಗಾಗ* ಅದರ ವೌಮರ್‌ಶಯನ್‌ನು 
ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌: ಬಯಕೋನಕೋಮ*ಯಾ, ಮ್‌ಯಾಡ್‌ರ್‌ಡ್‌, ಸ್‌ಪಕೇನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲಾಗ್‌ದರ... 


೬ ಸೌವ್‌ರಾನ್‌, ಕೊಲುಂಗಾ, ಲಾ ರೈರಾ, ಸ್‌ಪಕೇನ್‌ನ ಪ್‌ರಕ್ಕತ್‌ ಚ್‌ಕತ್‌ಸೂ ವೌಭಾಗದ ಡಾ. 
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ಬಕೋಸ್‌ಟನ್‌, ಜುಲ 5,1966. 
ಶುಭಾಶಯಗಳು ಶ್‌ರೇ ಅಟರ್‌ಹಕೋವ್‌: 


ಲಗತ್‌ತ್‌ಸಲಾದ ನೌಮ್‌ಮ ಏಳು ಬುಕ್‌ಲಕಟ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುಮದು' ಎಂಬ ಶೇರ್‌ಷ್‌ಕೆಯ ಹತ್‌ತು 
ಡಾಲರ್‌ಗಳನ್‌ನು ನೇಮ ಕಾಣಬಹುದು. ನೌಮ್‌ಮ ಬುಲಕಟ್‌ನ್‌ ನಂ.1 ಅನ್‌ನು ನೇಮ ಎಷ್‌ಟು ಸಾಧಯಮೋ ಅಷ್‌ಟು 
ಮಕೀಲ್‌ ಮಾಡುವ ವೌಚ್‌ಚವನ್‌ನು ಸರೌದೂಗೌಸಲು ಇದು ಮೂರು ಡಾಲರ್‌ಗಳ ಸಮತೋಲನವನ್‌ನು ಬೌಡುತ*ತದ*. 


ನೌಮ್‌ಮ ಬುಲಕಿಟ್‌ನ್‌ ಸಂಖ್‌ಯಕೆ 1 ರಲ್‌ಲ್‌ ನಾಮ ತುಂಬಾ ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದೇವ್‌ ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅವರ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಸಮಸ*ಯ*ಗಳೌಗ* ಸಂಬಂಧ್‌ಸ್‌ದಂತ್‌ ನಮಗ್‌ ಬರೆಯುವ ಅನಕೇಕ ಜನರ್‌ಗ್‌ ಅದರ ಪ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಮಠೇಲ್‌ ಮಾಡುವುದು ನಮ್‌ಮ ಉದ್‌ದೇಶವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. ಇದು ಅನೇಕ ಜನರ್‌ಗಕ ಆಶೇರ್‌ವಾದ ಎಂದು ನಾಮ 
ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತೇವಕ. 


ನೌಮ್‌ಮ ಬುಲಕೆಟ್‌ನ್‌ ಸಂಖ್‌ಯ8 1 ರ ಮಕ್ರಿಮ್‌ಯಕೋಗ್‌ರಾಫ್‌ ನಕಲು ಮಾಡಲು ನೇಮ ನಮಗ 
ಅನುಮತ್‌ ನೇಡ್‌ದರ್‌ ನಾಮ ಅದನ್‌ನು ಪ್‌ರಶಂಸ್‌ಸುತ್‌ತೇವಕೆ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಅನುಮತ್‌ಯಲ್‌ಲದ್‌್‌ 
ಇದನ್‌ನು ಮಾಡಲು ನಾಮ ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಅನುಮತ್‌ ನೇಡ್‌ದರ್‌ ನಾಮ ಒಂದೇ ಪದವನ್‌ನು ಸಕೇರ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ 
ಅಥವಾ ಕಳ್‌ಯುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ನಾಮ ಲಾಭರಹ್‌ತ ಸಂಸ್‌ಥ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇವ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಕ್ಟತ್‌ಯು ನಮಗ್‌ 
ಹಕೊಂದಲು ಉದ್‌ದೇಶ್‌ಸ್‌ರುವ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ* ಮರಳಲು ನರಳುತ್‌ತ್‌ರುವ ಮಾನವಮೇಯತ್‌ಗ್‌ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು 
ಪ್‌ರಾಮಾಣ್‌ಕವಾೂಗ್‌ ಬಯಸುತ*ತೇವ*. ನೇಮ ಕೂಡ ಅದೇ ಆಸಕಿಯ9ಂದ ಪ್‌ರೇರ್‌ತರಾಗ್‌ದ್‌ದೇರ್‌ ಎಂದು ನಮಗ್‌ 
ಮನವರ್‌ಕ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌. 


ಆತ್‌ಮಕೀಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಅಟಕ್‌ರ್‌ಹಹೋವ್‌, ನೇಮ ಇದನ್‌ನು ನೌಮ್‌ಮ ವತ್ತಿಯಕ್‌ತಕ ಗಮನವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತೇರ್‌ 
ಮತ್‌ತು ನೇಮ ಹಾಗ* ಮಾಡಲು ಅನುಕೂಲಕರವಾದ ತಕಷಣ ಏರ್‌ ಮೇಲ್‌ ಮೂಲಕ ನೌಮ್‌ಮ್‌ಂದ ಕೇಳಲು ನನಗ್‌ 
ಅವಕಾಶ ನೇಡುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತೇನಕೆ. ನೌಮ್‌ಮ ಏರ್‌ ಮೇಲ್‌ ಪತ್‌ರದಲ್‌ಲ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಬುಲ್‌ಟ್‌ನ್‌ 
ಸಂಖ್‌ಯ್‌. 1 ರ ಕೆಲವನ್‌ನು ನೇಮ ಲಗತ್‌ತ್‌ಸ್‌ದರ್‌ ನಾಮ ಅದನ್‌ನು ತುಂಬಾ ಪ್‌ರಶಂಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇವ್‌." 


ಸಂಸ್‌ಥಾಪಕ, ದ್‌ ರ್ತಿಸ್‌ಂಗ್‌ ಸನ್‌, ನ್‌ಯಾಷನಲ್‌ ಮಕಿಡ್‌ಕಲ್‌-ಫಸ್‌ಕಲ್‌ ರೌಸರ್‌ಚ್‌ ಫೌಂಡೇಶನ್‌, ಬೀ. 


1908 ರಲ್‌ಲ್‌ ನೌಕೋಲಾ ಟ್‌ಸ್‌ಲಾ, ಥಾಮಸ್‌ ಎಡ್‌ಸನ್‌ ಮತ್‌ತು ಫ್‌ರಾನ್‌ಸ್‌ಸ್‌ ರ್‌ಚರ್‌ಡ್‌ಸ್‌ ಅವರ್‌ಂದ 
"ಫಂಡಮತೆಂಟಲ್‌ ರೌಸರ್‌ಚ್‌ ಸಕೊಸಕ್ರಿಟೀ"' ಎಂದು ಆಯಕೋಜ್‌ಸಲಾಗ್‌ದಕೆ. ಎಎನ್‌ ವಪೌಗ್‌ಮಕೋರ*, ಡ್‌ಡ್‌ 
ಕೂರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವೂಹಕ ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷ, 25 ಎಕ್‌ಸಕಟರ್‌ ಸೇಂಟ್‌ ಬಳೋಸ್‌ಟನ್‌ 


ತಾರ್‌ 


ಲಾಸ್‌ ಏಂಜಲೀಸ್‌, ಜೂನ್‌ 23, 1966. 
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ನನ್‌ನ ಆತ್‌ಮೇಯ ಸಹೋದರ: 


ಬರಹಗಾರರು ಇತ್‌ತೇಚ್‌ಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಸಮರ್‌ಥವಾಗ್‌ ಬರದ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಬುದ್‌ಧ ಪುಸ್‌ತಕದ 
ಸ್‌ವಾಧೇನಕ್‌ಕ್‌ ಬಂದರು, ಇದು ಹಸ್‌-ತ್‌ನ್‌ನುಮದು' ಮತ್‌ತು ಅದರ ಪರ್‌ಶಲನಕೆಯನ್‌ನು ತುಂಬಾ 
ಆನಂದ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. ಈ ಕಲಿತ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ್‌ಗ ಮತ್‌ತು ನ್‌ರ್‌ದ್‌ಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಧಕ್ರಿರ್‌ಯದ ಬೆಂಬಲ ಮತ್‌ತು 
ಬಕೇಯ*ಸದ, ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನುವ ಅನುಮಕೋದನಕೆಗಾಗ್‌ ಅವರು ನ್‌ಮಗಕ್‌ ಪ್‌ರಾಮಾಣ್‌ಕ 
ಅಭೌನಂದನಕೆಗಳನ್‌ನು ನೇಡಲು ಬಯಸುತ್‌ತಾರ*. 


ಈ ಪಥ್‌ಯದ ವೌಧಾನಮ ದೇರ್‌ಘಕೂಲದವರ್‌ಗ್‌ ಶ್‌ರದ್‌ಧ್‌ಯ್‌ಂದ ಚಂದಾದಾರರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, 
ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ವೌದ್‌ಯುತ್‌ಕೂಂತೇಯ ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಕ ಉಪಕರಣಗಳ ತಯಾರ್‌ಕಯಲ್‌ಲ್‌ ತೊಡಗ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡಾಗ, 
ಅವರು ಸುಮಾರು 40 ವರ್‌ಷಗಳ ಹಂದ್‌ ಅಥವಾ 1926 ರ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಮೈದ್‌ಯರು ಮತ್‌ತು ದಾದೌಯರ್‌ಗಕ 
ಹಲವಾರು ಆಹಾರಕ್‌ರಮಗಳನ್‌ನು ಬರದರು, ಅದು 'ಕಚ್‌ಚಾ'ದ ಪ್‌ರಾಬಲ್‌ಯವನ್‌ನು ಶೌಫೂರಸು ಮಾಡ್‌ತು. 
ದಕ್ರಿನಂದ್‌ನ ಆಹೂರದಲ್‌ಲ್‌ ಆಹಾರ... 


ಲೇಖಕರು ವೌದ್‌ಯುತ್‌ಕಾಂತೇಯ ಹಳೊರಸೂಸುವ್‌ಕ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಕ್‌ರಣಗಳ 
ಕ್‌ಷಕೇತ್‌ರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸುದೇರ್‌ಘ ಸಂಶೋಧನ್‌ ನಡ್‌ಸ್‌ದರು, ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಕೃಷ್‌ ರಸಾಯನಶಾಸ್‌ತ್‌ರದ 
ಪರಮುಖ ವೌಷಯಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಇಂದು ಮಾನವೀಯತ್‌ಯ ಆತಂಕಕಾರ್‌ ಅಗತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಪೂರೈಸಲು 
ಪರೌಮಾಣಾತ್‌ಮಕವಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಗುಣಾತ್‌ಮಕ ಅಗತ್‌ಯತ್‌್‌ಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ತ್‌ತು... 


ಮುಂದುವರ*ಯುವ ಮಕೊದಲು, ನೌಮ್‌ಮ ಹೌಂದೌನ ಯಾಮದಾದರೂ ಇದ್‌ದರ್‌ ನಾಮ ವೌಚಾರ್‌ಸಬಹುದು 
ಸಂಪುಟಗಳನ್‌ನು ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಬರ್‌ಯಲಾಗ್‌ದಕಯಕೇ? ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದನ್‌ನು ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯನ್‌ 
ಭಾಷ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಗಮನ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌. ಹಾಗ್‌ದ್‌ದಲ್‌ಲ್‌, ನೌಮ್‌ಮ ಗೌರವಾನ್‌ವೌತ ಮಾನಮೇಯ 


ಕೆಲಸವನ್‌ನು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಮಟ್‌ಟವನ್‌ನು ಖಚ್‌ತಪಡ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳಲು 
ಬರಹಗಾರರು ಅದೇ ಅಧ್‌ಯಯನ ಮಾಡಲು ಬಯಸುತ್‌ತಾರ*. 


ವೌವರಣಕಿಯ ಮೂಲಕ, ಬರಹಗಾರನು ಮೇಸಲೌಟ್‌ಟೌದ್‌ದಾನ ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದು 
ಒಂದು ಸಮಗರ ಗ್‌ರಂಥವನ್‌ನು ಪೂರ್‌ಣಗಕೊಳ್‌ಸಲು ಸಾಕಷ್‌ಟು ಸಮಯ ಮತ್‌ತು ಶ್‌ರಮವನ್‌ನು 
ವ್‌ಯಯ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ರೆ. 


ಈ ಮ್‌ಸ್‌ಸ್‌ವ್‌ ಅನ್‌ನು ನೌಲ್‌ಲಿಸುವ ಮಳೊದಲು, ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕಮ ಮನುಕುಲಕ್‌ಕ್‌ ಮೌಲ್‌ಯಯುತ 
ಕೊಡುಗಯಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ವಯಾಪಕವಾದ ಓದುವ್‌ಕ್‌ ಮತತು ಅಧ್‌ಯಯನಕ್‌ಕ್‌ ಅರ್‌ಹವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು 
ಬರಹಗಾರ ಹೇಳಬಹುದೇ? ಸಸ್‌ಯ ಜೀವನಮ ಏಕೈಕ ತೃಪ್‌ತ್‌ದಾಯಕ ಆಹಾರ ಕಾರ್‌ಖಾನ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಸಸ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಪ್‌ರಾಣಣಿಯಾಗಲೇ ಅಥವಾ ತನಗೂಗಲ್‌ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ರಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ, ತನ್‌ನ 
ಪಕೋಷಣಕೆಗಾಗ್‌ ಸಾವಯವ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಮುಖ ಖನ್‌ಜಗಳು ಮತ್‌ತು ಸತ್‌ವಗಳನ್‌ನು 
ಸಮ್‌ಕರ್‌ಸಬಹುದಾದ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌ ಸೃಷ್‌ಟ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಒದಗೌಸಲು ಮಾನವನು ವೌಫಲನಾಗುತ್‌ತಾನ*. ಅವನು ಇನ್‌ನೂ ಪರ್‌ 
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'ಕಚ್‌ಚಾ' ಸಂಸ್‌ಕರ್‌ಸದ, ಕಚ್‌ಚಾ, ಯಕೋಗ್‌ಯವಲ್‌ಲದ ಮತ್‌ತು ಅವನ ಬಳಕ್‌ ಅಥವಾ ಸಂತಫೋಷಕ್‌ಕಾಗ್‌ 
ಸೌದ್‌ಧವಾಗ್‌ಲ್‌ಲ... 


ಹಲವಾರು ದಶಕಗಳ ಹೌಂದ* ಮಹಾನ್‌ ಡಾ. ಅಲ್‌ಕ್‌ಸ್‌ಸ್‌ ಕ್‌ಯಾರ್‌ಲ್‌ ಬರ್‌ದಂತ್‌: 'ಮರುಷರು ಆಧುನ್‌ಕ ನಾಗರ್‌ಕತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಅದರ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಹಾದೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅನುಸರ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅವರು ಅವನತ್‌ ಹಳೊಂದುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅವರು 
ಜಡ ವಸ್‌ತುವ್‌ನ ವೌಜ್‌ಇಾನದ ಸೌಂದರ್‌ಯದ್‌ಂದ ಆಕರ್‌ಷ್‌ತರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅವರ ದೇಹ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಜ್‌ಇಕೆಯು ನಕ್ಸಿಸರ್‌ಗೌಕ 
ನೌಯಮಗಳ್‌ೌಗ* ಒಳಪಟ್‌ಟ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಅವರು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕೊಂಡ್‌ಲ್‌ಲ, ಇದು ಹಹಚ್‌ಚು ಅಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ದ್‌ೆ, ಆದರ್‌ ಪಾರ್‌ಶ್‌ವದ 
(ಆಸ್‌ಟ್‌ರಲ್‌) ಪ್‌ರಪಂಚದ ನೌಯಮಗಳಂತ್‌ಯಕೇ ಅನ್‌ವೂರ್‌ಯವಾಗ್‌ದ್‌. ಶ್‌ಕ್‌ಷ್‌ಗ ಒಳಗೂಗದ್‌ ಈ ಕಾನೂನುಗಳನ್‌ನು ಉಲ್‌ಲಂಘ*ಸಲು 
ಸೂಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಅವರು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕೊಳ್‌ಳಲ್‌ಲ್‌ಲ. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಅವರು ಕಾಸ್‌ಮ್‌ಕ್‌ ಬ್‌ರಹ್‌ಮಾಂಡದ ಅಗತ್‌ಯ 
ಸಂಬಂಧಗಳನ್‌ನು ಕಲಿಯಬೇಕು, ಅವರ ಸಹವರ್‌ತ್‌ ಮನುಷ್‌ಯರು ಮತ್‌ತು ಅವರ ಆಂತರ್‌ಕ ಆತ್‌ಮಗಳು ಮತ್‌ತು ಅವರ 
ಅಂಗಾಂಶಗಳು ಮತ್‌ತು ಅವರ ಮನಸ್‌ಸ್‌ನ ಸಂಬಂಧಗಳನ್‌ನು ಸಹ ಕಲಿಯಬೇಕು. ಅವನು ಅವನತ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ದರ್‌, ನಾಗರ್‌ಕತ್‌ಯ 
ಸೌಂದರ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಭೌತ್‌ಕ ಬ್‌ರಹ್‌ಮಾಂಡದ ಭವ್‌ಯತ್‌ಯು ಸಹ ಕಣ್‌ಮರ್‌ಯಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ದಕೊಡ್‌ಡ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳ 
ಕಟ್‌ಟಡಮ ಕೇವಲ ಪರ್‌ಣಾಮಗಳಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ನೌರಂತರವಾಗ್‌ ವ್‌ೇಯವಹರ್‌ಸುಮದಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಹ್‌ಚ್‌ಚಾಗ್‌ ಕಾರಣಗಳಕೊಂದ್‌ೌಗ* 
ವ್‌ಯವಹರ್‌ಸುವ ಅಗತ್‌ಯವನ್‌ನು ನ್‌ವಾರ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂಬ ಅಂಶವನ್‌ನು ಡಾ. ಕ್‌ಯಾರ್‌ಲ್‌ ಹ್‌ಚ್‌ಚಾಗ್‌ ಉಲ್‌ಲಕೀಖ*ಸುತ್‌*ತಾರಕ. 


ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ಮಾನವೇಯತ್‌್‌ಗ್‌ ಶೌಕ್‌ಷಣ ನೇಡಲು ಮತ್‌ತು ನ್‌ ಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಮೂಲಭೂತ, ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜ್‌ಜಾನ ಮತ್‌ತು 
ನಮ್‌ಮ ಕರ್‌ತವ್‌ಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಗಳ ನ್‌ರವೇರ್‌ಕ್‌ಗ* ಮರಳಲು ನಾಮ ಬಹಳಷ್‌ಟು ಮಾಡಬಕೇಕಾಗ್‌ದ್‌. 


ಡಾ. ಅರ್‌ಹುರ* ಬೌ. ವಾಕರ್‌, 439 ಎಸ್‌. ಶ್‌ರ್‌ಬಕೋರ್‌ನ್‌ ಡ್‌ರೈವ್‌, ಲಾಸ್‌ ಏಂಜಲೀಸ್‌, 
ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಫಕೋರ್‌ನ್‌ಯಾ. USA 


ಅಲಕಿಗಾನ?*, // ಅಕ್‌ಟಕೋಬರ್‌ 28, 1966. 


ಆತ*ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಅಟ್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌, 


ನೌಮ್‌ಮ ಒಂದು ಪುಸತಕ 'ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದು' ನನ್‌ನ ಕಿಗೆ ಬಂದದ ಮತ್‌ತು ನಾನು ಇದ್‌ದಕೇನ್‌ 
ಅದರ ವೌಷಯಗಳ್‌ಂದ ಬಹಳ ಪ್‌ರಭಾವ್‌ತರಾದರು; ಎಷ್‌ಟರಮಟ್‌ಟ್‌ಗಕೆಂದರಕ, ನಾನು ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಪದ್‌ಧತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ. ನಾನು ಇಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ಹಣ್‌ಣುಗಳು, ಬೀಜಗಳು ಮತ್‌ತು ತರಕಾರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸಾವಯವವಾಗ್‌ 
ಬೆಳಸುವ ಫಾರ್‌ಮ್‌ ಅನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಪಡಯಲು ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ 
ಇತರರ್‌ಗ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ನಾನು ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌; ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ಇದನ್‌ನು ಗಮನದಲ್‌ಲ್‌ಟ್‌ಟುಕಕೊಂಡು ನಾನು ನಮಗ್‌ 
ಬ್‌ಯಾಂಕ್‌ ಡ್‌ರಾಫ್‌ಟ್‌ ಅನ್‌ನು ;20.00 ಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಇದರ 30 ಪ್‌ರತ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಪಾವತ್‌ಯನ್‌ನು ಕವರ್‌ ಮಾಡಲು 
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ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕ. ನನ್‌ನ ಸ್‌ನಕೇಹ್‌ತರ್‌ಗಕ ನೇಡಲು ನೌಮ್‌ಮ ಬುಲ್‌ಟ್‌ನ್‌ ಸಂಖ್‌ಯಕೆ 1 ರ ಹಲವಾರು ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು 


ಸಹ ಪ್‌ರಶಂಸ್‌ಸುತ್‌ತಕೇನರ... 


ಈ ದಕೇಶದಲ್‌ಲ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಪ್‌ರಚಾರ ಮಾಡಲು ನಾನು ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತೇನ್‌ 
ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅದು ನನಗ್‌ ನೌಜವಾದ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಉತ್‌ತಮ ಮಾರ್‌ಗವನ್‌ನು ಕಂಡುಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡ್‌ದ. 
ನಾನು ಇಲ್‌ಲ್‌ ಯುನೈಟಡ್‌ ಸ್‌ಟಕೇಟ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ದಕೊಡ್‌ಡ ಅನುಯಾಯ್‌ಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ೌ ಮತ್‌ತು ಸರಯಾದ 
ಆಹಾರ ಮತ್‌ತು ಜೀವನದ ಮೂಲಕ ಉತ*ತಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯದ ಕೂರಣಕ್‌ಕ್‌ ನಾನು ಸಮರ್‌ಪ್‌ತನಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. ನಾನು 
ಅಮತೇರ್‌ಕನ್‌ ನ್‌ಯಾಚುರಲ್‌ ಹಕ್ತಿಜೀನ್‌ ಸಕೊಸಕ್ಟಿಟಿಯ ಸದಸ್‌ಯನಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. ನ್‌ಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ ಮೂಲಕ 
ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌ನುವ್‌ಕೆಯ ಸುವಾರ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಹರಡುಮದನ್‌ನು ಮುಂದುವರ್‌ಸಲು ನಾನು ಉದ್‌ದಕೇಶ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಇದು ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕಕ್‌ಕ್‌ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಪ್‌ರಮಾಣದಲ್‌ಲ್‌ ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನ ಆರ್‌ಡರ್‌ಗಳನ್‌ನು ತರುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು 
ನಂಬುತ್‌ತೇನಕೆ. ನನಗ ಇಲ್‌ಲ್‌ ಸುಂದರವಾದ ತೋಟವ್‌ದಕೆ, ಮತ್‌ತು ನೇಮ ಈ ದಕೇಶಕ್‌ಕ್‌ ಬರಬಕೀಕಾದರ*, ನನ್‌ನ 
ಅತ್‌ಥೌಯಾಗ್‌ ಬಂದು ಉಳಿಯಲು ನಮಗ್‌ ಸ್‌ವಾಗತ. 


Mr. AJRUGGIERI, W. 5 Mie Rd. ಅಲ*ೆಗಾನ್‌, ನ್‌ಯೂಯಾರ್‌ಕ್‌. ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷರು 
ಗ್‌ಲಕೋಬ್‌ನ ಒಳೆಯ ವ್‌ಯಕ್‌ತೌಗಳ "ಶಾಂತ್‌: ಪುರುಷರ ಕಡಗ ಒಳ್‌ಳತೆಯ ಸಂಕಲ್‌ಪ" 


ಮಠತೆಡಕೋಸ್‌ ಆಫ್‌ ಡಾನ್‌, ಸೌಪ್‌ಟಂಬರ್‌ 1, 1966: 


ಆತ*ಮೇಯ ಸ್‌ನಕೇಹಾತ, ನಾನು ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ಸೇವ್‌ಸುವವನು, ನಾನು ಇದನ್‌ನು ಬಳೋಧ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಲ್‌ಸುತ್‌ತಕೇನ್‌. 
ಮೌಂಟ್‌ ಜ್‌ಯಾನ್‌ ರೌಪಕೋರ್‌ಟರ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಬುಲಕ್‌ಟ್‌ನ್‌ ನಂ. 1 ಸ್‌ಕ್‌ಕ್‌ತು ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು ಕತ್‌ತರ್‌ಸ್‌ 
ಮರುಮುದ್‌ರಣ ಮಾಡ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನಕೆ, ನಾನು ನೌಮ್‌ಮನ್‌ನು ಕೇಳದೆ ಈ ರತ್‌ ಮಾಡ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಕಾಲುಗಳನ್‌ನು 
ತುಳ್‌ದ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ನೇಮ ನನಗ್‌ ಮುದ್‌ರ್‌ಸುವ ಹಕ್‌ಕನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತೇರಾ? ಇಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಇನ್‌ನಷ್‌ಟು 
ನನ್‌ನ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ ಸ್‌ನಕೇಹೌತನ್‌ಗ್‌ ಉಚ್‌ತವಾಗ್‌ ನೇಡಲು?... ನನ್‌ನ ಬಳ್‌ ಜಾನ್‌ ಟ್‌. ರೌಕ್‌ಟರ್‌ ಅವರ 'ನಕೇಚರ್‌ 
ದೌ ಹೇಲರ್‌' ಎಂಬ ಅಮೂಲ್‌ಯ ಪುಸ್‌ತಕವ್‌ದ್‌, ಆದರ್‌ ನೇಮ ಏನು ಹೇಳುತ್‌ತೇರ್‌ ಎಂದು ನಾನು ನನೋಡಬಕೇಕಾಗ್‌ದ್‌ರೆ. 
ದಯವ್‌ಟ್‌ಟು ನನಗ್‌ 'ರಾ-ಈಟ್‌ಂಗ್‌' ಅನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ಸ್‌, ಮತ್‌ತು ಇದು ನೇಚರ್‌ ದೌ ಹೇಲರ*್‌ಗ* ಸಮಾನವಾಗ್‌ದ್‌ದರ್‌ೆ, 
ನನ್‌ನ ಸಹವರ್‌ತ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ನೇಡಲು ನನಗ್‌ ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಅನೇಕರು ಬತೇಕಾಗುತ್‌ತೂರೆ. ನಾನು ಟ್‌ರ್‌ಯಾಕ್‌ಟ್‌ ರಕ್ರಿಟರ್‌ ಕೂಡ, 
ಆದರ್‌ ನಾನು ವ್ಪೆದೌಯನಲ್‌ಲ.... 


ಡ್‌ಸ್‌ೆಂಬರ್‌ 11, 1966: 


ನೌಮ್‌ಮ ಒಳೆಯ ಪತ್‌ರದ ಜಕೊತ್‌ಗ್‌ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸಲು ನನಗ್‌ ಹಹಚ್‌ಚು 
ಸಂತೋಷವಾಯ*ತು ... ಸ್‌ನೇಹ್‌ತ, ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕಮ ಅಗ್‌ರಸ್‌ಥೂನದಲ್‌ಲ್‌ದ್‌್‌ ಎಂದು ನಾನು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತಕೇನಕಿ; 
ನಾನು ನೇಚರ್‌ ದೌ ಹೇಲರ್‌ಗಂತ ಚ್‌ಕ್‌ಕದನ್‌ನು ಹುಡುಕುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌ೆ. ಹಸ್‌ ಆಹಾರದ ಮೌಲ್‌ಯದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಜನರ್‌ಗ್‌ 
ತೌಳುವಳ್‌ಕ್‌ ಮೂಡ್‌ಸುಮದಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಉತ್‌ತಮ ಕೆಲಸ ಮತ್‌ತೊಂದ್‌ಲ್‌ಲ. ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕಮ ಈಗ ನನ್‌ನ 
ಅಗತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಪೂರ್ತಿಸುತ್‌ತದ್‌್‌ ಎಂದು ನಾನು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತೇನತಿ, ದೊಡ್‌ಡ ಪುಸ್‌ತಕದಂತ್‌ಯಕೇ, ಮತ್‌ತು ಇದು 
ಹಹಚ್‌ಚು ಒಳ್‌ಳೆಯ ವೌಷಯಗಳನ್‌ನು ಸಹ ತರುತ್‌ತದ್‌. ಹೌದು, ನೇಮ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ನಾನು ಬಳಸಬಹುದು... ನನಗ್‌ ನೌವ 
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ಪುಸ್‌ತಕಗಳು. ನಾನು ಫ್‌ಲಕೋರ್‌ಡಾಕ್‌ಕ* ಮೌಷನರ್‌ ಪ್‌ರವೂಸಕ್‌ಕ್‌ ಹೋಗುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಈ ಪ್‌ರವಾಸದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು 
ನೌಮ್‌ಮ ಬಹಳಷ್‌ಟು ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಬಳಸಬಹುದು. ನಾನು ಈ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌"ನುವೌಕೆಯನ್‌ನು ಹರಡಲು 
ಹಕೊರಟ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ ಪಡಯಲು ಕಲಮ ಪ್‌ರಕರಣಗಳನ್‌ನು ತಕೆಗದುಕಕೊಳ್‌ಳಲು 
ಸಹ ನನ್‌ನನ್‌ನು ಕರೆಯಲಾಗ್‌ದ್‌. ಇದೀಗ ಒಬ್‌ಬ ಮಹ್‌ಳ್‌ ಸಾವೌನ ಹಂತದಲ್‌ಲ್‌ ಮಲಗ್‌ದ್‌ದೂಳ್‌, ವತ್ತಿದ್‌ೇಯರು ಸಾಯಲು 
ಬಹುತೇಕ ಬೌಟ್‌ಟುಕೊಟ್‌ಟೌದ್‌ದಾರ*. ಡಯಟ್‌ ಮಾಡಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಅವಳು ನನ್‌ನನ್‌ನು ಬೇಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೂಳ್‌ಕ್‌, 
ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲೇ ಇದನ್‌ನು ಮಾಡಬೇಕ್‌ಂದು ನಾನು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತೇನ... 


ಶ್‌ರೇಮತ್‌ೌ »» ಕ್‌ಯಾರಕೊಲ್‌, ಬಾಕ್‌ಸ್‌ 240, ಮಡಕೋಸ್‌ ಆಫ್‌ ಡಾನ್‌, ವಾ. ೬5 


*KK 


ಇಸ್‌ರೇಲ್‌, ಆಗಸ್‌ಟ್‌ 22, 1966: 


ತುಂಬಾ ಆತಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಅಟಕೆರ್‌ಹಕೋವ್‌. ಇಂದು ನಾನು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮ ಪುಸತಕ :೬/-8116' 
ಅನ್‌ನು ಓದ್‌ ಮುಗ್‌ಸ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಬಹಳ ಸಂತೋಷವಾಗ್‌ದ್‌. ಮಾನಮೇಯತ್‌ಯು ಒಂದು ದೌನ ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗಕ ಆಹಾರದ 
ಪ್‌ರಾಮುಖ್‌ಯತ*ಯನ್‌ನು ಗ್‌ರಹೌಸ್‌ದರ*, ಇದು ಮಾನವ ಜೀವನದ ಇತ್‌ಹಾಸದಲ್‌ಲ್‌ ಹಕೂಸ ಯುಗಕ್‌ಕ್‌ ನಾಂದ್‌ಯಾಗುತ್‌ತದಕಿ; 
ಇದು ಸರಳವಾಗ್‌ ಸ್‌ವರ್‌ಗವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದ. 


ನೌಮ್‌ಮ ಅನುಮತ್‌ೌಯಕೊಂದ್‌ಗಳೆ, ನಾನು ನನ್‌ನನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಯೇಸುತ್‌ತೇನ್‌. ನನ್‌ನ ಹಸರು ಜೋಸ*ಫ್‌ ರೇರುಕೋನ್‌, 
ನನಗ್‌ 43 ವರ್‌ಷ, ಮೂರು ವರ್‌ಷಗಳ ಹ್‌ಂದ್‌ ಇಸ್‌ರೇಲ್‌ಗ* ಬಂದ್‌ದ್‌ದಕೇನೌ ಮತ್‌ತು ಕುಪತ್‌ ಹೋಲ್‌ಮ್‌ ಪೈದಯಕೇಯ 
ಸಂಸ್‌ಥ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಮೈದ್‌ಯರಾಗ* ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ. ನನ್‌ನ ದೌನನೌತ್‌ಯದ ದ್‌ನಂದ್‌ನ ಕೆಲಸದಲ್‌ಲ* 
ನನಗ್‌ ಸಂತೋಷವ್‌ಲ್‌ಲ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ನಾನು ಔಷಧ್‌ಗಳನ್‌ನು (ವೌಷಗಳನ್‌ನು) ಸೂಚ್‌ಸಲು ನೌರ್‌ಬಂಧವನ್‌ನು 
ಹಕೊಂದ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ. ನಾನು ಸಾಧ್‌ಯವಾದಷ್‌ಟು ಕಡ್‌ಮ್‌ ಪ್‌ರಮಾಣವನ್‌ನು ಶ್‌ಫಾರಸು ಮಾಡಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸೌದರೂ 
(ಪ್‌ರೌಮಮ್‌ ನಾನ್‌ ಸೊಸ), ನನ್‌ನ ವೌಷ-ಪಶರ್‌ ಅಭ್‌ಯಾಸದ್‌ಂದ ನನಗಕಿ ತೃಪ್‌ತ್‌ ಇಲ್‌ಲ! ನಾನು ವೌವಾಹ*ತ 
ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯಾಗ್‌ರುಮದರ್‌ಂದ ನಾನು ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು! ನನ್‌ನ ಹ್‌ಂಡತ್‌ ಟಕಹರಾನ್‌ನವಳು... ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 
ಓದ್‌ದ ನಂತರ, ನಾನು ನ್‌ಮಗ್‌ ಬರೆಯಲು ಯಕೋಚ್‌ಸ್‌ದಕೆ ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಹ್‌ಂಡತೌಗಾಗ್‌ ಪರ್‌ಷ್‌ಯನ್‌ ಭೂಷಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸೂಹ್‌ತ್‌ಯವನ್‌ನು ನಮಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸಬಹುದಕೇ ಎಂದು ಹೇಳ್‌ದ್‌. ನಿಸರ್‌ಗಕ ಆಹಾರ ಮತ್‌ತು ಮಾನವ ದೇಹದ 
ಮೇಲ್‌ ಅದರ ಪರ್‌ಣಾಮದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಅವಳು ಓದ್‌ದರ್‌, ಸತ್‌ತ ಅಂಶಗಳಕೊಂದ್‌ೌಗ* ನಮ್‌ಮ ಮಗುವ್‌ಗ್‌ (ನಾಮ ಮಗುವನ್‌ನು 
ನ್‌ರೇಕ್‌ಷೇಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌ೇವ್‌ೌ್‌) ಆಹಾರಕ್‌ಕೂಗ್‌ ಅವಳು ಧಕ್ಟಿರ್‌ಯ ಮಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ನನಗ ಖಾತ್‌ರ್‌ಯೇದಕೆ! 


ಕೆಲಮ ವರ್‌ಷಗಳ ಹ್‌ಂದ್‌ ಇಸ್‌ತಾಂಬುಲ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಚಟುವಟ್‌ಕಗಳ ಕುರತು ಕೆಲಮ ವೌವರಗಳನ್‌ನು 
ನೇಡಲು ನಾನು ಬಯಸುತ್‌ತೇನ್‌. ನಾನು 'ದ್‌ ಟರ್‌ಕ್‌ಶ್‌ ವ್‌ಜ್‌ಟಕೇರ್‌ಯನ್‌-ಹಕ್ತಿಜೀನ್‌ಸ್‌ಟ್‌ ಸಕೊಸಕ್ಟಿಟ್‌'ಯ ಪ್‌ರಧೂನ 
ಕಾೂರ್‌ಯದರ್‌ಶ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ದಕ ಮತ್‌ತು ಚಳವಳ್‌ಯ ಅತ್‌ಯಂತ ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಸದಸ್‌ಯರಲ್‌ಲ್‌ ಒಬ್‌ಬನಾಗ್‌ದ್‌ದಕೆ. ಅಲ್‌ಲ್‌ 
ವತ್ತಿದೌಯಕೇಯ ಸಂಸ್‌ಥಕ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೆಮ್‌ಕಲ್‌ ಇಂಡಸ್‌ಟ್‌ರ್‌ ನಮ್‌ಮ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಚಳುವಳ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ತಮ್‌ಮ 
ವೌಷಗಳ್‌ಗ್‌ ಅಪೂಯವನ್‌ನು ಕಂಡ್‌ತು ಮತ್‌ತು ಯಹೂದ್‌ಯಾಗ್‌ ನಾನು ಅವರು ನಾಶಮಾಡಲು ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಕಂಡುಕೊಂಡ ದುರ್‌ಬಲ 
ಅಂಶವಾಗ್‌ದಕೆ. ಅವರು 
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ನನ್‌ನ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಗ್‌ ಸಾಕಷ್‌ಟು ಹಾನ್‌ ಮಾಡದ ಮತ್‌ತು ನಾನು ಹುಟ್‌ಟ್‌ದ ದೇಶ, ನಾನು ಎಲ್‌ಲ್‌ ಅಧಯಯನ ಮಾಡ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ 
ಮತ್‌ತು ನಾನು ಪ್‌ರೇತ್‌ಸುವ ಜನರನ್‌ನು ಶಾಶ್‌ವತವಾಗ್‌ ಬ*ಡಲು ನಾನು ನ್‌ರ್‌ಬಂಧವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌. ಆದರ್‌ ನಾನು ಇಸ್‌ರೇಲ್‌ಗ್‌ 
ಬರಬಕೇಕ್‌ತ್‌ತು. ಅದ್ಭೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, ಇಲ್‌ಲ್‌ ನಾಮ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ ಮತ್‌ತು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಜೀವನದ ಬಗ್‌ಗಕ ಮುಕ್‌ತವೂಗ್‌ ಮಾತನಾಡಬಹುದು 
ಮತ್‌ತು ಬರೆಯಬಹುದು. 20 ಕ್‌ಕೂ ಹಕೆಚ್‌ಚು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಕರು ಇದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ನಾಮ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳ ಗ್‌ರಾಮವನ್‌ನು 
ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದೇವ್‌, ಸಣ», ಗಲ್‌ಲ್‌ ಪರ್‌ವತಗಳಲ್‌ಲ್‌ೌ $10 ನಗರದ ಬಳ್‌! 


ಒಂದು ವಾರದ ಹೌಂದಕ ನಾನು ಎರಡನೇ ಬಾರ್‌ೌಗ* ಈ ಸ್‌ಥಳಕ್‌ಕ್‌ ಭೇಟೌ್‌ ನೇಡ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ, ನಾನು ಸಂತೋಷವನ್‌ನು 
ಅನುಭವ್‌ಸ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಲ್‌ಲ್‌ಯಕೇ ಇರಲು ಮತ್‌ತು ವಾಸ್‌ಸಲು ಬಯಸುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌. ಆದರ್‌ ಮಕೊದಲು ನಾನು ನನ್‌ನ ಹ್‌ಂಡತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಒಪ್‌ಪೌಸಬಕೇಕು. ದಯವ್‌ಟ್‌ಟು, ವೌಷಯದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಪರ್‌ಷ್‌ಯನ್‌ ಭಾಷಕಯಲ್‌ಲ್‌ ಕಲಮ ಸಾಹೌತ್‌ಯವನ್‌ನು ನನಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸಲು ನಾನು 
ನೌಮ್‌ಮನ್‌ನು ಬಳೇಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೇನ್‌ೆ. 


ಅನಾಹ್‌ತ್‌ ಅವರ ಚ್‌ತ್‌ರವನ್‌ನು ನೋಡಲು ಸಂತೋಷವಾಯ್‌*ತು, ತುಂಬಾ ಆಕರ್‌ಷಕವಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ. ಆಕೆಯ ಚ್‌ತ್‌ರವನ್‌ನು ನೋಡುವ ಮೂಲಕ ಆಕೆಯ ಆರೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸಬಹುದು. 


ನವೆಂಬರ್‌ 12, 1966: 


ನೌಮ್‌ಮ ಕುತೂಹಲಕಾರ್‌ ಕ್‌ರುಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸಲು ನ್‌ಜವಾಗ್‌ಯೂ ಸಂತಳೋಷವಾಯೇತು - ರಾ- 
ತೌನ್‌ನುಮದು' ಅದರ ಪರ್‌ಷ್‌ಯನ್‌ ಆವೃತ್‌ತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು ನಮಗ್‌ ಕೃತಜ್‌ಇ”ನಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನತ ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಹಂಡತ 
ವೌಷಯವನ್‌ನು ಚನ್‌ನಾಗ್‌ ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂಳ್‌ ಎಂದು ಭಾವೌಸುತ*ತೇನ*. ನನ್‌ನ ಮಗುವ್‌ಗ್‌ ಬಕೇಯಸ್‌ದ, ಅಸ್‌ವಾಭಾವೌಕ 
ಆಹಾರದ ಹೂನ್‌ಯ್‌ಂದ ವೌನಾಯೇತ್‌ ಸ್‌ಗುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಭೂವ್‌ಸುತ್‌ತಕೇನ್‌!...ವತ್ತಿದ್‌ಯಕೇಯ ಸಂಸ್‌ಥತಯಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಕೆಲಸದ 
ಹಸಳೊರತೂಗ್‌ಯೂ ನಾನು ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ ಜೀವನಶ್ಟ್‌ಲ್‌ಯನ್‌ನು ಅನುಸರ್‌ಸಲು ಬಯಸುವ ಜನರನ್‌ನು ನೋಡ್‌ಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೇನರೆ. 
ನಾನು ಟರ್‌ಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ದಾಗ ನನ್‌ನ ರಕೋಗ್‌ಗಳನ್‌ನು ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ನತಿರ್‌ಮಲ್‌ಯ ತಜ್‌ಇ”ರಂತ್‌ ನಫೋಡ್‌ಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌. 
ಈಗ ಇಸ್‌ರೇಲ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಮಕೊದಲು ಜೀವನವನ್‌ನು ಮಾಡಬೇಕಾಗ್‌ದ್‌, ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ನಾನು ಪೈದ್‌ಯಕೀಯ 
ಸಂಸ್‌ಥ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬಕೇಕಾಗ್‌ದರೆ. 


ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ ಅಥವಾ ನಂತರ ನಾನು ಔಷಧ್‌ರಹ್‌ತ ಕ್‌ಷೇತ್‌ರದಲ್‌ಲ್‌ ಮಾತ್‌ರ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕಾಗ್‌ದ್‌. ಆದರ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯ ರ್‌್‌ಸಾರ್‌ಟ್‌ ಇಲ್‌ಲದ್‌ ಇದು ಸಾಕಷ್‌ಟು ತೃಪ್‌ತ್‌ಕರವಾಗ್‌ರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ಕಲಮ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ ಚೌ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಕ 
ವೈದ್‌ಯರಕೊಂದ್‌ೌಗ* ನಾಮ ನಮಗ್‌ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಸ್‌ದ್‌ಧರ್‌ರುವ ಜನರನ್‌ನು ಹುಡುಕುತ್‌ತೌದ್‌ದಕೇವೌ! ಮುಂದೌನ ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ನಾನು ಅದರ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಇನ್‌ನಷ್‌ಟು ಹೇಳುತ್‌ತೇನ* ಎಂದು ನಾನು ಭಾವೌಸುತ*ತೇನ*. 


ಡಾ. ಜೋಸ*ಫ್‌ ರಾಜಕೋನ್‌, 170/2 ಅರ್‌ಲಕೋಜಕೊರೊವ್‌ ಸೇಂಟ್‌ ಕ್‌ರ್‌ಯಾತ್‌- ಮಲಖ?, ಇಸ್‌ರೇಲ್‌ 


KKK 
ಬಾಲ್‌ಡ್‌ವ್‌ನ್‌ ಪಾರ್‌ಕ್‌, ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಫಕೋರ್‌ನ್‌ಯಾ. ಏಪ್‌ರ್‌ಲ್‌ 14, 1966. 
ಆತ್‌ಮೋಯ ಸ್‌ನಕೇಹ್‌ತ: 
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ಇಸ್‌ರೇಲ್‌ನ ಜಕಿರುಸಲಕೇಮ್‌ನ 'ಮೌಂಟ್‌ ರಯಾನ್‌ ರೌ್‌ಪಫೋರ್‌ಟರ್‌' ನಲ್‌ಲೌ ನೌಮ್‌ಮ ಹಸ್‌-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಲೇಖನವನ್‌ನು 
ನಕೋಡ್‌ ನನಗ ಸಂತೋಷವಾಯ*ತು. ಸಂಪಾದಕರು ನನ್‌ನ ಸಹಕೋದರ. ಅವರ ಪತ್‌ರ್‌ಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ ಬಗ್‌ಗ್‌ 
ಹೇಳೌದ್‌ದಕ್‌ಕ್‌ ನನಗ* ಖುಷ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ೆ. ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ಕುರ್‌ತು ಹ್‌ಚ್‌ಚೌನ ಸಾಹೌತ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ತುಂಬಾ ಆಸಕ*ತೌ 
ಹಕೊಂದ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌, ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ನಾನು ನನ್‌ನ ಆದಕೇಶವನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇನ್‌, ನನ್‌ನ ಮಳೊದಲನಕೆಯದು, ನಾನು ಈ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ರುವ 
ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಹರಡಲು ಉದ್‌ದೇಶ್‌ಸ್‌ದ್‌. 


ಜೂನ್‌ 20, 1966. 


ನೌಮ್‌ಮ ಅಮೂಲ್‌ಯ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌. ಅವರು ನನಗ್‌ ಬೇಕಾದುದನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ ... ನಾನು ಗೌರವೌಸುತ್‌ತೇನ್‌ 
ಷುಸ್‌ತಕಗಳು ತುಂಬಾ, ಮತ್‌ತು ನಾನು ಹಾಗ್‌ ಮಾಡಲು ಸಾಕಷ್‌ಟು ಅದೃಷ್‌ಟಶಾಲ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ದರ್‌ಂದ ವ್‌ವ್‌ಧ ರಾಷ್‌ಟ್‌ರಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ 
ಅನಕೇಕ ಜನರು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಕಂಡುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರ್‌ ಎಂದು ಭಾವೌಸುತ*ತೇವ? ... 


ನವ್‌ಂಬರ್‌ 13, 1966. ನಾನು ಈಗ ನ್‌ಮ್‌ಮ ಇನ್‌ನೂ ಕಲಮ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಆರ್‌ಡರ್‌ ಮಾಡಬಹುದೆಂದು ನನಗ್‌ 
ಸಂತೋಷವಾಗ'ದ*, ರಾ-ಈಟ್‌ಂಗ್‌'. ಅಮ ಜನರ್‌ಗ್‌ ಬೇಕಾಗ್‌ವತೆ. ನಾನು ಈ ಆರ್‌ಡರ್‌ ಅನ್‌ನು ಹಚ್‌ಚು ಬೇಗ ಕಳುಹೌಸಲು ಬಯಸ್‌ದ್‌ದ್‌ಕೆ, 
ಆದರ್‌ ನಾನು ಹಣವನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸುವವರ*ಗ* ಕಾಯುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೆ. ಮುಂದನ ಬಾರ್‌ ನಾನು ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ ಆರ್‌ಡರ್‌ ಮಾಡಬಹುದು ಎಂದು 
ನಾನು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌, ಏಕ್‌ಂದರಕ ನಾನು ಕೌಲಮ ವೌಷಯಗಳನ್‌ನು ನನೋಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌ ... ನಾನು ಒಬ್‌ಬಂಟ್‌ಯಾಗ್‌ 
ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನಕ್‌, ಫ್‌ಬ್‌ರವರ್‌ 5, 1967 ರಂದು ನನಗ್‌ 89 ವರ್‌ಷವಾಗುತ್‌ತದಕೆ, ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ನಾನು ಪುಸ್‌ತಕಗಳಸೊಂದೇಗ್‌ 
ಹಕೊರಬರಲು ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಮಾರಾಟ ಮಾಡಲು ಸಾೂಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ ಒಬ್‌ಬ ಯುವಕ ಸಾಧ್‌ಯವಾೂಯೇತು. ಪುಸ್‌ತಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ನನ್‌ನ ಹಸರು ಮತ್‌ತು ವೌಳಾಸವನ್‌ನು ಬರದು ಓದುವವರ್‌ೌಗಳಿ ಸಾಲ ನೇಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌. ಪುಸ್‌ತಕಗಳು ತ್‌ರುಗೂಡಬೇಕ್‌ಂದು ನಾನು 
ಬಯಸುತ್‌ತೇನಕ ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ನಾನು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಯಾರೊಬ್‌ಬರ ಮನಕೆಯ ಸುತ್‌ತಲೂ ಸುಳ್‌ಳು ಹೇಳಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ ... ನಾನು 
ಬಹುತೇಕ ಎಲ್‌ಲ ಸಮಯದಲ್‌ಲೂ ನನಗ್‌ ತೌಳೌ್‌ದೌರುವಂತಕ ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗೌಕ ಆಹಾರ ವೌಧಾನವನ್‌ನು ಅನುಸರ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. 


ಕಳೆದ ಎರಡು ವರ್‌ಷಗಳು. ನಾನು ಈ ಮುಂಜಾನ್‌ ನನ್‌ನ ತೋಟದಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಸ ಮಾಡ್‌ದಕೆ, ಮತ್‌ತು ನಾನು ದಣ್‌ದ್‌ಲ್‌ಲ.... 


ORAF. ಕಾರ್‌ಪ*ಂಟರ್‌, ಕ್‌ಯಾಲಿೌಫೋರ್‌ನ*್‌ಯಾ USA 
ಆಲ್‌ಬರ್‌ಟಾ, ಏಪ್‌ರ್‌ಲ್‌ 9", 1966. 


ಮಾನ್‌ಯರಕೇ, 


ನಾನು 'ಮೌಂಟ್‌ ಜೌಯಾನ್‌ ರೌಪಕೋರ್‌ಟರ್‌' ನ ಓದುಗನಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ ಮತ್‌ತು 'ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ಮೌಲ್‌ಯ' ಲೇಖನದಲ್‌ಲ್‌ 
ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹಕೊಂದೌದ್‌ದಕೇನ*. ನಾನು 75 ವರ್‌ಷ ಚ್‌ಕ್‌ಕವನಾಗ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕವಾಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ಗುಣಗಳ್‌ಂದ 
ಪ್‌ರಯಕೋಜನ ಪಡಯಲು ಬಯಸುತ್‌ತೇನಕೆ. ನಾನು ಹೌಂದೌನ ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅಥ್‌ಲೀಟ್‌ ಆಗ್‌ದ್‌ದಕೆ-ಆದರ್‌ ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ 
ಪಥ್‌ಯಗಳ್‌ೌಗ* ಮೇಸಲಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. 
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ಕೆನಡಾದಲ್‌ಲ್‌ ಖನ್‌ಜ ಚುಚ್‌ಚುಮದ್‌ದುಗಳ್‌ಂದ ಮುಕ್‌ತವೂದ ಸರ್‌ಯಾದ ರೇತ್‌ಯ ತರಕಾರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ಪಡಯುಮದು ತೊಂದರಯಾಗ್‌ದ್‌. 


ಜಾರ್‌ಜ್‌ ಬಕೇನ್‌ ಸದರ*್‌ಲ್‌ಯಾಂಡ*, ಕೆನಡಾ. 


ತರಾರ್‌ 


ಸ್‌ವಾನ್‌ಸೇ, ಮಾರ್‌ಚ್‌ 1, 1964. 


ಆತ್‌ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಅಟ್‌್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌, 


ಜನವರ್‌ಯ ಆರಂಭದಲ್‌ಲ್ಸ್‌, "106 ಕಾರ್‌ಯಕ್‌ರಮವನ್‌ನು ಮೇಕ್‌ಷ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ರುವಾೂಗ 
ನನ್‌ನ ಟಕಿಲೌವೌಷನ್‌ ಸೌಟ್‌, ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ ನನೋಟದ್‌ಂದ ಮತ್‌ತು ಅದರ್‌ಂದ ಓದದ ಕೆಲಮ 
ಸಾರಗಳನ್‌ನು ಕೇಳುವ ಮೂಲಕ ನಾನು ವೌದ್‌ಯುನ್‌ಮಾನಗಳೊಂಡ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ 
ಪ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಹೊಂದಲು ನಾನು ತುಂಬಾ ಉತ್‌ಸುಕನಾಗ್‌ದ್‌ದ್‌. ಹಾಗಾಗಿ ಪ್‌ರಕಾಶಕರ ಅಗತ್‌ಯ 
ವ್‌ವರಗಳ್‌ಗಾಗ್‌ ನಾನು ಬ್‌ಬ್‌ಸ್‌ಗ ಬರ್‌ದ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ, ಇತ್‌ಯಾದ್‌. ಅಯ್‌ಯಕೋ, ಈ ದೇಶದಲ್‌ಲ್‌ ಅದನ್‌ನು 
ಪಡಕೆಯಲಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ನನಗ್‌ ತ್‌ಳ್‌ಸಲಾಯ್‌ತು. ಆದಾಗ್‌ಯೂ, ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಬಳ್‌ಯ್‌ರುವ ಏಕೈಕ 
ವೌಳಾಸವನ್‌ನು ನನಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ನಾನು ನಮಗ್‌ ಧನ್‌ಯವಾದ ಮತ್‌ತು ನ್‌ಮ್‌ಮ 
ಸಂದಕೇಶವನ್‌ನು ಹರಡುವಲ್‌ಲ್‌ ಯಶಸ್‌ವ್‌ಯಾಗಬಕತೇಕ್‌ಂದು ಬಯಸುಮದಾದರ* ಮಾತ್‌ರ ನೌಮಗ* ಬರೆಯಲು 
ನೌರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಆಹಾರ ವಯಸನಮ ಎಲ್‌ಲಾ ದುರ್‌ಗುಣಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅತ್‌ಯಂತ ಹಾನ್‌ೌಕಾರಕವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು 
ನಾನು ಉತ*ಸಾಹದೌಂದ ಒಪ್‌ಪುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌. ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದಲ್‌ಲ್‌ ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸ್‌ದಂತ್‌ 
ಮಾನಮೇಯತಕೆಯು ತನ್‌ನ ತೌನ್‌ನುವ ಪದ್‌ಧತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸ್‌ದರ್‌, ಇದು ಯಾವ ವೌಭೌನ್‌ನ 
ಪ್‌ರಪಂಚವಾಗ್‌ರಬಹುದು. ನೌಮ್‌ಮ ಉದಾಹರಣಕೆಯು ಇಂದು ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಮಾನವ ಒಳ್‌ತ್‌ಗಾಗ್‌ ಅತ್‌ಯುನ್‌ನತ ಪ್‌ರಯತ್‌; 


ಏಪ್‌ರ್‌ಲ್‌ 29, 1964. ಕಳದ ಬುಧವಾರ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕ ಮತ್‌ತು ಪತ್‌ರ ಬಂದಾಗ ಅದು ಎಷ್‌ಟು 
ಸಂತೋಷದ ದ್‌ನವಾೂಗ್‌ತ್‌ತು. ಇದು ಹೇರ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ದಕೆ, ಮತತು ಕೆಲವಕೊಮ್‌ಮ* ನನ್‌ನನ್‌ನು 
ಗಾಬರ್‌ಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ದಕೆ. ಎಲ್‌ಲಕ್‌ಕೌಂತ ಮೌಗ್‌ಲಾಗ್‌, ಇದು ನನಗ್‌ ಜ್‌ಗಾನಕೋದಯ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ಫೂರ*ತೌ ನೇಡ್‌ದ್‌ರೆ. 
ನಾನು ಬಾಲ್‌ಯದ್‌ೌಂದಲೂ, ನಾನು ಭಾನುವಾರ ಶಾಲ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹಲವಾರು ಉಲ್‌ಲಕೀಖಗಳನ್‌ನು 
ನತನಪ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡಾಗ, ನಾನು ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಹುಡುಕ್‌ದ್‌. ('ಮತ್‌ತು ನೀಮ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ತ್‌ಳ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳುವ್‌ರ್‌, 
ಮತತು ಸತ್‌ಯಮ ನೌಮ್‌ಮನ್‌ನು ಮುಕ್‌ತಗಳೊಳ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌'). ಅನ್‌ವೇಷಣ್‌ಯು ನನ್‌ನನ್‌ನು ವೌವೌಧ 
ಚರ್‌ಚುಗಳ ಮೂಲಕ, ವ್ವಚಾರ್‌ಕತ್‌ಗತಿ, ನಂತರ ಆಹಾರ ಸುಧಾರಣ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಕ್ಟತ್‌ ಚ್‌ಕತ್‌ಸಯಸಳೊಂದ್‌ಗ್‌ 
ಸಸ್‌ಯಾಹಾರಕ್‌ಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಜೀವನದ ಸಮಸ್‌ಯತಿಗಳ-ಕರ್‌ಮ ಮತ್‌ತು 
ಪುನರ್‌ಜನ್‌ಮದ ಏಕೈಕ ಸ್‌ಮೇಕಾರಾರ್‌ಹ (ನನಗ) ವಾವರಣಕಿಯಕೊಂದ್‌ಗಕ ಥೌಯಕೊಸಸೊಫೇಗತ ಕರ್‌ೆದೊೋಯ್‌ಯೇತು. 
ಎಂತಹ ದೇರ್‌ಘ ಪ್‌ರಯಾಣವಾಗ್‌ದ್‌. ಮತ್‌ತು ಇಲ್‌ಲ್‌, ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌, ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 


ನಕೋಡುವಾಗ, ನನಗ್‌ ಇದು ಇದು' ಎಂದು ಅನ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಅಂತಹ ಅದ್‌ಭುತ ಉಡುಗಕೊರಕಗಾಗ್‌ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು, 
ಮತ್‌ತು ನೌಮ್‌ಮ ಪತ್‌ರವನ್‌ನು ಸಹ ಅಮೂಲ್‌ಯವಾಗ್‌ ಇರ್‌ೌಸ್‌ ... 
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ಫತಬ್‌ರುವರ್‌ 3, 1966. ನೌಮ್‌ಮ್‌ಂದ ಮತ್‌ತ್‌ ಕೇಳಲು ಬಹಳ ಸಂತೋಷವಾಯ*ತು, ಮತ್‌ತು 
ನೌಮ್‌ಮ ಉದಾಹರಣಕ್‌ಯನ್‌ನು ಅನುಸರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ರುವವರು ಸಾಧ್‌ಸ್‌ದ ಅನೇಕ ಯಶಸ್‌ಸ್‌ನ ನೌಮ್‌ಮ ಕರಪತ*್‌ರದೌಂದ 
ಕಲ್‌ಯ್‌ರ್‌... ನನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ಮಕೊಮ್‌ಮಗನ ಬಗ್‌ಗ್‌ ತ್‌ಳ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳಲು ನೇಮ ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ರುತ್‌ತ್‌ೇರ್‌. ಅವರು 
1964 ರಲ್‌ಲ್‌ ನರಗಳ ಕುಸೌತವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಅಲ್‌ಪಾವಧ್‌ೌಗಳ ಮಾನಸ್‌ಕ 
ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ದರು. ಅವನು ಹೊರಬಂದ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸಮಯದ ನಂತರ, ನಾನು ಅವನ್‌ಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ 
ಪ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಕಳುಹೌಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾೂಯ್‌ತು ... ಅವರು ನೇರ್‌ರುವ ಬಾತುಕಕೋಳ್‌ಯಂತ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ- 
ತೌನ್‌ನುವೌ್‌ಕೆಯನ್‌ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡರು ಮತ್‌ತು ಅದ್‌ಭುತವಾದ ಚೇತರ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡರು. ಇದು ಅವರ ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ದೃಷ್‌ಟೀಕಕೋನ ಮತ್‌ತು ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ತ್‌ವವನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸ್‌ತು, ಮತ್‌ತು ಅವರು ಈಗ ತಮ್‌ಮ ಅಧ್‌ಯಯನದಲ್‌ಲ್‌ 
ಉತ್‌ತಮ ಮುನ್‌ನಡ್‌ ಸಾಧ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅವರು ಮ್‌ಯಾಂಚಕಸ್‌ಟರ್‌ ವ್‌ಶ್‌ವವೌದೌಯಾಲಯದಲ್‌ಲ್‌ ಕಲಾ ವೌದ್‌ಯಾರ್‌ಥ್‌. 


ಶ್‌ರೇಮತ್‌ ಜಕಿನಾ ಹ್‌ಯಾರ್‌ಸ್‌, 1150 ಪ್‌ಲಕೀಸ್‌, ಮೌಸ್‌ಟ್‌ ಕ್‌ರಾಸ್‌, ಸ್‌ವಾನ್‌ಸಕೀ, 
ಗೆ"ಲಾಮತೊರ್‌ಗೂನ್‌, ಇಂಗ್‌ಲ 


ಸೌತ್‌ಸೇ, ಘೆಬ್‌ರವರ್‌ 20, 1964. 
ಮಾನ್‌ಯರಕೇ, 


ಹೇಗ್‌ ಪಡಯುಮದು ಎಂಬುದರ ಕುರೌತು ನೇಮ ನನಗ್‌ ವೌವರಗಳನ್‌ನು ನೇಡೌದರ ನಾನು ಬದ್‌ಧನಾಗ್‌ರುತ್‌ತೇನ್‌ 
nero ಅವರ್‌ೌಂದ '॥-ne' ಹಸರನ ಪುಸ್‌ತಕ. ಲಂಡನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಬ್‌ರ್‌ಟ್‌ಷ್‌ ಬ್‌ರಾಡ್‌ಕೂಸ್‌ಟ್‌ಂಗ್‌ 
ಕೂರ್‌ಪಕೊರೇಷನ್‌ ಪುಸ್‌ತಕಮ ಬ್‌ರ್‌ಟನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಸೌಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಅವರು ನನಗ್‌ ತೌ್‌ಳ್‌ಸ್‌ದ್‌ದರ್‌ಂದ 
ನೌಮ್‌ಮ ವೌಳಾಸವನ್‌ನು ನನಗ ನೇಡ್‌ದರು. ನಾನು ಪ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಕೊಂದಲು ತುಂಬಾ ಬಯಸುತ್‌ತಕೇನ್‌. 


19ನೇ ಮಾರ್‌ಚ್‌, 1964. ಕಳದ ಗುರುವಾರ, 12ನಕೇ ಮಾರ್‌ಚ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸ್‌ದ ನೌಮ್‌ಮ 
ಹಸ್‌ೌ-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಪುಸ್‌ತಕಕ್‌ಕ್‌ ತುಂಬಾ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು. ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ ವೌಷಯಗಳು ನ್‌ಜವಾಗ್‌ಯೂ ನನಗ್‌ 
ಬಹ್‌ರಂಗವಾಗ್‌ದಕೆ, ಮಾನವನ ಅಗತ್‌ಯತ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಅವಶ್‌ಯಕತಕಗಳ ಕುರತು ನಾನು ಓದೌದ ಅತಯಂತ 
ಅದ್‌ಭುತವೂದ ಪುಸ್‌ತಕ. ಪುಸ್‌ತಕದ ವೌಷಯಮ ಎಷ್‌ಟು ಪ್‌ರಾಮಾಣ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಹೃದಯವನ್‌ನು 
ಬಕೆಚ್‌ಚಗಾಗ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಯಕೋಚ್‌ಸ್‌ದಕೆ. ನಾನು ಅಧಯಯನದ ಉದ್‌ದ ಮತ್‌ತು ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 
ರೂಪೌಸುವ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ದ್‌ಧಪಡ್‌ಸುವ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಕ್‌ಕ್‌ ಹೋಗಿರುವ ಸಮಯವನ್‌ನು ಪ್‌ರಶಂಸ್‌ಸುತ*ತೇನ*. ನಾನು 
ಅದರ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನೌಜವಾಗ್‌ಯೂ ಹೇಗ್‌ ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌ ಎಂಬುದರ ಅತ್‌ಯಂತ ಕಳಪೆ ಅಭೌವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಇತರ ಜನರ್‌ಗ್‌ ಆಸಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನುಂಟುಮಾಡಲು ನಾನು ನನ್‌ನ ಕ್ರೈಲಾದಷ್‌ಟು ಪ್‌ರಯತ್‌ನಸುತ್‌ತೇನಕಿ, 
ಆದರ್‌ ಜನರು ಏನ್‌ಂದು ಮತ್‌ತು ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳನ್‌ನು ಬದಲಾಯ*ಸಲು ಎಷ್‌ಟು ಹೌಂಜರ್‌ಯುತ್‌ತಾರ್‌ 
ಎಂಬುದನ್‌ನು ತೌಳೌದುಕಕೊಳ್‌ಳುಮದು ಸುಲಭದ ಕೌೆಲಸವಲ್‌ಲ, ವೌಶೇಷವಾಗ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದು. ಬಡ್‌. ಅದೇನೇ 
ಇದ್‌ದರೂ, ನಾನು ಅವರ್‌ಗ* ಮನವರ್‌ಕ್‌ ಮಾಡಲು ಮತ್‌ತು ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಕಳುಹೌಸುವಂತ್‌ ಮಾಡಲು 
ನಾನು ನನ್‌ನ ಪ್‌ರಯತ್‌ನವನ್‌ನು ಮಾಡುತ*್‌ತೇನ?* ... ನೌಮಗ* ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಇದ್‌ದರ್‌, ವೌಷಯಗಳು ಹಕೇಗ* 
ನಡಕೆಯುತ್‌ತ್‌ವ್‌ ಎಂದು ನಾನು ನಮಗ್‌ ಕಾಲಕೂಲಕ್‌ಕ್‌ ತ್‌ಳ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌್‌ ... 
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ಶ್‌ರೇಮತ್‌ » ಸ್‌ನ್‌ಲ್‌ಲೌಂಗ್‌, 26 ವೌಕ್‌ಟಕೋರ್‌ಯಾ ರಸ್‌ತ್‌. ಸೌತ್‌ಸೇ, ಹ್‌ಯಾಂಟ್‌ಸ್‌, ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಂಡ್‌. 


ತರಾರ್‌ 


ಸಾಂಟಾ ರೋಸಾ, ನವ್‌ಂಬರ್‌ 27, 1964. 
ಮಾನ್‌ಯರಕೇ, 


ನೌಮ್‌ಮ 'ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದು' ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಓದಲು ನನಗ್‌ ಸಂತೋಷವಾಯ*ತು ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ 
ಸ್‌ವಂತ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಹೊಂದಲು ನಾನು ತುಂಬಾ ಬಯಸುತ್‌ತೇನಕ. ನನ್‌ನ ಇಬ್‌ಬರು ಸ್‌ನೇಹೌತರಕೊಂದ್‌ೌಗಳ 
ಚರ್‌ಚ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ, ಅವರೂ ಸಹ ಒಂದನ್‌ನು ಪಡಯಲು ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ನಾನು 
ಮೂರು ಪುಸ್‌ತಕಗಳ್‌ಗ್‌ ; 4.50 ಕ್‌ಕ್‌ ಮನ್‌ ಆರ್‌ಡರ್‌ ಅನ್‌ನು ಲಗತ್‌ತ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ... ಈ 
ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸಲು ನಾನು ಹ್‌್‌ಚ್‌ಚು ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹೊಂದ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌್‌ ... ನಾನು 100 ಶೇಕಡಾ 


'ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ', ಮತ್‌ತು ಆಸಕ್‌ತ್‌ಯುಳ್‌ಳವರಲ್‌ಲ್‌ ಒಳೆಯ ಮಾತನ್‌ನು ಹರಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. ಕಚ್‌ಚಾ 
ಆಹಾರಗಳು ನನ್‌ನ ಜೀವವನ್‌ನು ಉಳ್‌ೌಸ್‌ೌವ?. 


ಜನವರ್‌ 21, 1965: 


$10.00 ಮಕೊತ*ತವನ್‌ನು ಕೋರುವ ಸರಕುಪಟ್‌ಟ್‌ ಲಗತ್‌ತ್‌ಸಲಾದ 'ರಾ-ಈಟ್‌ಂಗ್‌' ನ 15 
ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸೌದ ನಂತರ, ನಾನು ಬ್‌ಯಾಂಕ್‌ ಡ್‌ರಾಫ್‌ಟ್‌ ಅನ್‌ನು ಲಗತ್‌ತ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌... 
ಜಕೊತ್‌ಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌ನುವೌಕ್‌ಯ 15 ಪ್‌ರತ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಹತೆಚ್‌ಚುವರ್‌ :10.00.' "ನೌಮ್‌ಮ ಈ 
ಮಹತ್‌ತರವೂದ ಕೆಲಸದ ಮೂಲಕ ಹಸ್‌ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸೇವೌಸುವ ಅಗತ್‌ಯವನ್‌ನು ಜನರು 
ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಅವಕಾಶವನ್‌ನು ನಾನು ನ್‌ಜವಾಗ್‌ಯೂ ಪ್‌ರಶಂಸ್‌ಸುತ್‌ತೇನಕೆ. ಧನಯವಾದಗಳ 


ಘೌಬ್‌ರವರ್‌ 2, 1965: 


ಮಾರ್‌ಟಾನ್‌ ರ್ತಿನ್‌ಕ್‌ ಅವರ ಓದಲು 'ಲ್‌ಟ್‌ಸ್‌ ಲಿವ್‌ ಮ್‌ಯಾಗಜೀನ್‌ನ ಪ್‌ರತ್‌ ನ್‌ಮ್‌ಮದಾಗ್‌ದ್‌ 
ಲೇಖನ, ಅಡ್‌ವ್‌ಂಚರ್‌ಸ್‌ ಇನ್‌ ರಾ ಫುಡ್‌ಸ್‌'. 


ಈ ತೌಂಗಳ ಸಂಚ್‌ಕೆಯು ನನ್‌ನ ಪತೌ ಮತ್‌ತು ನಾನು 100 ಪ್‌ರತ್‌ಶತ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಹೇಗ ತೌನ್‌ನಲು 
ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದ್‌ಮ ಎಂದು ಹೇಳುವ ನನ್‌ನ ಪತ್‌ರವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌. ನಾಮ ಇದರ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಹಹಚ್‌ಚು 


ಉತ್‌ಸುಕರಾಗ್‌ದ್‌ದೇವ್‌ ಮತ್‌ತು ಮಾರ್‌ಟ್‌ನ್‌ ಈ ರೇತ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ಉತ್‌ತೇಜ್‌ಸಲು ನಮಗ್‌ 
ಸಾಧ್‌ಯವಾದಷ್‌ಟು ಸಹಾಯ ಮಾಡುಮದನ್‌ನು ಮುಂದುವರ್‌ಸುತ್‌ತೇವ*. 


ನ್‌ಮ್‌ಮದಕೇ ಪುಸತಕ ರಾ-ತೌನ್‌ನುಮದು' ಸರಳವಾಗ್‌ ಸಕೊಗಸಾಗ್‌ದಕ. ನನಗ್‌ ತುಂಬಾ ಸಂತೋಷವಾಗ್‌ದಕ್‌ 
ಈ ಜ್‌ಇಾನವನ್‌ನು ಬಯಸುವ ಜನರ ನಡುವ ಅದನ್‌ನು ವೌತರ್‌ಸ್‌. ಸದ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಅವರು ಬಹಳ ಕಡ್‌ಮ್‌ 
ಎಂಬುದು ನೌಜ, ಆದರ್‌ ಕಾಲಕ್‌ರಮಕೇಣ ಅನಕೇಕರ್‌ೌಗಳಿ ತ್‌ಳುವಳ್‌ಕ್‌ ಬರುತ*ತದ* ಎಂದು ನಾನು 
ನಂಬುತ್‌ತೇನ್‌. ಕೇಳುವವರಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಶೂಂತವಾಗ್‌ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವದು ತುಂಬಾ ತೃಪ್‌ತ್‌ಕರವಾಗ್‌ದ್‌. 
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ಮಕೇ 6, 1965: 


ಲ್‌ಟ್‌ಸ್‌ ಲ್‌ವ್‌ನ ಹೌಂದ್‌ನ ಸಂಚ್‌ಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ವೌನಂತೌಸುವ ನೌಮ್‌ಮ ಪತ್‌ರ ನನಗ್‌ ಬಂದ್‌ದ್‌ ಆದರ್‌ ನಾನು 
ಕ್‌ಷಮ್‌ಸ್‌ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಆಹಾರ ಅಂಗಡ್‌ಯು ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಮಾರಾಟ ಮಾಡ್‌ದಕೆ. ನಾನು ನ್‌ಮಗಕ ಮತೇ 
ಸಂಚ್‌ಕಯನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ನೇಮ ಚಂದಾದಾರ್‌ಕೆಯನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕಕೊಳ್‌ಳಲು 
ಬಯಸದ ಹೊರತು ಈ ಕ್‌ಳಗ್‌ನ ಸಂಚ್‌ಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ಕಳುಹೌಸುಮದನ್‌ನು ಮುಂದುವರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನ. 


ಸೂಚ್‌ಸ್‌ದಂತ್‌ ಅವರ ಘೆಬ್‌ರವರ್‌ ಲೇಖನದ ತ್‌ೌದ್‌ದುಪಡ್‌ಗಾಗ್‌ ನಾನು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಪತ್‌ರದ ಪ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಮಾರ್‌ಟ್‌ನ್‌ ರ್ತಿನ್‌ಕ್‌ಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. 


ನೌಮ್‌ಮ ಎರಡನೇ ಸಂಪುಟ ಪೂರ್‌ಣಗೊಂಡಾಗ ಅದರ ಪ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಹೊಂದಲು ನಾನು ಆಸಕ್‌ತ್‌ 
ಹಕೊಂದ್‌ದ್‌ದೇನ್‌. ನೌಮ್‌ಮ ಮಕೊದಲ ಸಂಪುಟವನ್‌ನು ಮಾರಾಟ ಮಾಡುವಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಉತ್‌ತಮ ಯಶಸ್‌ಸನ್‌ನು 
ಹಸಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಕೀನ್‌ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಲವನ್‌ನು ಕ್ತಿಯಲ್‌ಲ್‌ ಇಡಲು ಬಯಸುತ್‌ತೇನ್‌ೆ. 


ಶ್‌ರೇಮತ್‌ ಹೆಲನ್‌ ಎಂ.ಬಲ್‌ಬಕೆಕ್‌, 818 ಚ್‌ರ್‌ರ್‌ ಸೇಂಟ್‌ ಸಾಂಟಾ ರೋಸಾ, ೪s, 


ತಾರ 


ವ್‌್‌ನ್‌ಸ್‌, ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಫಕೋರ್‌ನ್‌ಯಾ., ಸ್‌ಪ್‌ಟ್‌ಂಬರ್‌ 29, 1964. 


ಆತ*ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಅಟ್‌್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌, 


ನೌಮ್‌ಮ ಕಚ್‌ಚಾ-ತೌನ್‌ನುಮದು' ಪುಸ್‌ತಕದ ಎರಡು ಪ್‌ರತ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ತುಂಬಾ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು ನಾನು ಅದನ್‌ನು 
ಓದ್‌ ತುಂಬಾ ಆನಂದ್‌ಸ್‌ದ್‌. 


ಐದು ತೌಂಗಳ ಹೌಂದ್‌ ನಾನು ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. ನನಗ್‌ 31 ವರ್‌ಷ 
ಮತ್‌ತು ನಾನು ತುಂಬಾ ಒಳ್‌ಳೆಯವನಾಗ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌. ಪ್‌ರತ್‌ ದಿನ ನಾನು ಸಮುದ್‌ರತೇರದಲ್‌ಲ್‌ 2-5 ಮಕ್ತಿಲ್‌ ಓಡುತ್‌ತೇನ್‌, 
ಈಜುತ*ತೇನ*, ಪರ್‌ವತಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಪಾದಯಾತ್‌ರ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತೇನಕೆ. ಮೂರು ವಾರಗಳ ಹ್‌ಂದ್‌ ನಾನು ಒಂದೇ ದೌನದಲ್‌ಲ್‌ 
ವೌತ್‌ನ್‌ ಪರ್‌ವತವನ್‌ನು ಏರ್‌ದ್‌. ರೌಂಡ್‌ ಟ್‌ರ್‌ಪ್‌ 26 ಮಕ್ತೆಲುಗಳು ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ವತಮ 14,500 ಅಡ್‌ 
ಎತ್‌ತರದಲ್‌ಲ್‌ದಕೆ. ನನ್‌ನ ನಾಡ್‌ ದರ 58-60. ಬಳೇಯ್‌ಸದ ಆಹಾರಮ ಮನುಕುಲದ ಎಲ್‌ಲಾ ನೋಮಗಳ್‌ಗ್‌ 
ಉತ್‌ತರವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ನಮಗ್‌ ತೌಳ್‌ಸಲು ನಾನು ನಮಗ್‌ ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ ಹಕೇಳುತ್‌ತ್‌ೇನ. 


ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಯುನಕ್ರಿಟಕಡ್‌ ಸ್‌ಟಕೇಟ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ (ಮತ್‌ತು ಬಹುಶಃ ಕೆನಡಾದಲ್‌ಲ್‌) ಮಾರಾಟ 
ಮಾಡಲು ನಾನು ತುಂಬಾ ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದೇನಕ. ನೇಮ 500 ಅಥವಾ 1,000 ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಎಷ್‌ಟು ಕೇಳುತ್‌ತೇರ್‌ 
ಎಂದು ದಯವ್‌ಟ್‌ಟು ನನಗ? ತಳಸ... 


ಫ್‌ಬ್‌ರವರ್‌ 6, 1966: 
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ನನ್‌ನ ಹೆಂಡತ್‌ ಮತ್‌ತು ನಾನು ಈಗ ಸುಮಾರು ಎರಡು ವರ್‌ಷಗಳು 100 ಪ್‌ರತ್‌ಶತ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹೂರವನ್‌ನು ಸೇವ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌ೇವ್‌್‌ 
ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮ ಫಲ್‌ತೂಂಶಗಳಸೊಂದ್‌ಗ ಆಹೂರಕ್‌ರಮ. ಲಗತ್‌ತ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ೆ, ನನ್‌ನ ಹಂಡತ ಶೌ್‌ರ್‌ಲ್‌ ಬರ್‌ದ ಮತ್‌ತು ಜುಲಕ್ರಿ 
1965 ರ ಗೊ ನೌಯತಕೂಲ್‌ಕದಲ್‌ಲ್‌ ಮುದ್‌ರ್‌ಸಲಾದ ಲಕೇಖನವನ್‌ನು ನಾನು ನಮಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌. ಈ ಲೀಖನ 
ಮತ್‌ತು ಲಗತ್‌ತ್‌ಸಲಾದ ಚ್‌ತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ಬಳಸಲು ನಾಮ ನ್‌ಮಗ್‌ ಅನುಮತ್‌ ನೇಡುತ್‌ತ್‌ೇವಾರೆ. 
ಚೌತ್‌ರಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಯಾದ ನಮ್‌ಮ ಅತ್‌ಯಂತ ಆತ್‌ಮೇಯ ಸ್‌ನಕೇಹೌತನದ್‌ದು. ಅವನು 


ಸೌಂಹಗಳನ್‌ನು (ಆಫ್‌ರ್‌ಕನ್‌) ಬರ್‌ಗಕ್ರಿಯಲ್‌ಲ್‌ ಕುಸ್‌ತ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತಾನ*, ಮತ್‌ತು ಈ ಸೌಂಹಗಳು ತಮ್‌ಮ ಎಲ್‌ಲಾ ಹಲ್‌ಲುಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಉಗುರುಗಳನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌವ 8. ಮ್‌ಕ್‌ಕ್‌ ಸಸೊಲಕೊಮನ್‌ ಅವರ ಹಕಸರು. 


ನಾಮ ನಮ್‌ಮ ಅಆಹಾರವನ್‌ನು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದರ್‌ೌಂದ ನಮ್‌ಮ ಜೀವನದಲ್‌ಲ್‌ ಎಂದೌಗೂ ಒಳ್‌ಳ್‌ಯದನ್‌ನು 
ಅನುಭವ್‌ಸಲ್‌ಲ್‌ಲ. ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕಮ ಕಚ*ಚಾ ಆಹಾರಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನಾಮ ಹಳೊಂದ್‌ರುವ ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮ ಪುಸ್‌ತಕವೂಗ್‌ದ್‌ 
ಮತ್‌ತು ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ನಾಮ ಆಗಾಗ್‌ಗ್‌ ಓದುತ*ತೇವ*. ನಾಮ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಹರಡಲು 
ಬಯಸುತ್‌ತ್‌ೇವ್‌ೆ... ನೌಮ್‌ಮ ಅದ್‌ಭುತ ಪುಸ್‌ತಕಮ ಅನೇಕ ಜನರ್‌ಗಕ ಲಭ್‌ಯವಾಗಬ್‌ೇಕ್‌ಂದು ನಾಮ ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇವರೆ. 
420.00 ಮನ್‌ ಆರ್‌ಡರ್‌ ಅನ್‌ನು ಲಗತ್‌ತೌಸಲಾಗ್‌ದರ... 


ಶ್‌ರೇಮತ್‌ ಶ್‌ರ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಶ್‌ರೇ ಥಕೋರ್‌ವಾಲ್‌ಡ್‌ ಬಳೋಯೇ, 1015 ವಕನ್‌ಸ್‌ ॥. ವೌನ್‌ಸ್‌, ಸೌಎ 


ಯುಎಸ್‌ಎ. 


ಕೊಲಂಬಿಯಾ, ಎಸ್‌.ಸೌ. ಜನವರ್‌ 7, 1965: 


ಡ್‌ಸಕಂಬರ್‌ 1964 ರ ಲ್‌ಟ್‌ಸ್‌ ಲಿವ್‌ ಮ್‌ಯಾಗಜ್‌ನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಕೌರುಪುಸ್‌ತಕ ೬-೫6 ಕುರ್‌ತು ಲೇಖನವನ್‌ನು 
ನಾನು ಬಹಳವೂಗ್‌ ಆನಂದ್‌ೌಸೌದಕ8ೆ. ನಾನು ಲೇಖಕ ಮಾರ್‌ಟ್‌ನ್‌ ಜ್‌. 
ಫ್‌ರ್‌ಟ್‌ಜ್‌, ಮತ್‌ತು ಅವರು ಬ್‌ರ್‌ಟ್‌ಷ್‌ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಮ್‌ಯಾಗಜನ್‌ಗ್‌ ಬರೆಯಲು ನನಗ್‌ ಸಲಹ ನೇಡೌದರು ಮತ್‌ತು 
ಅವರು ನನಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ವೌಳಾಸವನ್‌ನು ನೇಡ್‌ದರು.... 


ಶ್‌ರೇಮತ್‌. ಐರ್‌ನ್‌ ಗೊಲಕಿಮನ್‌, ಯುಎಸ್‌ ಎ 


ನನ್‌ನ ಪರ್‌ಷ್‌ಯನ್‌ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಓದೌದ ನಂತರ ಅಬಡಾನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಒಬ್‌ಬ ಸಂಭಾವೌತ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ ಬರ್‌ದ 
ಪತ್‌ರದೌಂದ ಸಾರ: 


ಅಬಡಾನ್‌, 25 ಜುಲಕ್ಪಿ, 1965: 
ಆತ*ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಅಟ್‌್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌, 


ನೌಮ್‌ಮ ಪುಟ್‌ಟ ಕೌರುಪುಸ್‌ತಕಮ ನನ್‌ನ ಮಾನಸ್‌ಕ ದೃಷ್‌ಟೌ್‌ಕೋನದಲ್‌ಲೌಿೌ ಮಹತ್‌ತರವಾದ ಬದಲಾವಣಕೆಯನ್‌ನು 
ತಂದ್‌ದಕೆ, ಹಾಗಾಗ" ನಾನು ಈಗಾಗಲೇ ನನ್‌ನನ್‌ನು ಕಚ್‌ಚೂ ತೌನ್‌ನುವವನ್‌ಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತೇನಕೆ. ನನಗ ಗಕೊತ್‌ತ್‌ಲ್‌ಲ 
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ನೌಮಗ ಹೇಗ ಧನ್‌ಯವಾದ ಹೇಳಬೇಕು. ನನ್‌ನ ಬದುಕ್‌ಗ ನಾನು ಖುಣಿಯಾಗ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌ ಎಂದರ್‌ ಅತ್‌ಶಯಕೋಕ್‌ತ್‌ಯಲ್‌ಲ. 
ನೇಮ ನಮ್‌ಮ ಕಾಲದ ಜೀಸಸ್‌, ರೋಗ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಮತ್‌ತು ಅರ್‌ ಸತ್‌ತವರ್‌ಗ್‌ ಜೀವವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತೇರ್‌, ಮತ್‌ತು 
ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ಎಷ್‌ಟು ಮಧುರವಾದ ಜೀವನ!... ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಓದಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಒಬ್‌ಬರ ಜೀವನ 
ವೌಧೂನವನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸದ್‌ರುಮದು ನನಗ್‌ ನಂಬಲಾಗದಂತ್‌ದಕೆ. 


ಸದಾರತ್‌, ಅಬಡಾನ್‌, ಪರ್‌ಷೌಯಾ. 


ನನ್‌ನ ದಕೊಡ್‌ಡ ಸಂಪುಟವನ್‌ನು ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯನ್‌ ಭಾಷಕಯಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ, ಕಚ್‌ಚಾ- 
ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯಾದಲ್‌ಲ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದು ಗಣನೇಯವಾಗ್‌ ಅನುಸರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌. 


ಯಕ್‌ರ್‌ವಾನ್‌, ಮಾರ್‌ಚ್‌ 24, 1961. 
ಆತ್‌ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಹಕೊವಾನ*ಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌, 


ಆರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯಾದ ಅಕಾಡ್‌ಮ್‌ ಆಫ್‌ ಸಕ್ತಿನ್‌ಸಸ್‌ನ ಸೌಿಂಟ್‌ರಲ್‌ ಲಕಿ ಬ್‌ರರ್‌ಯು ನೌಮ್‌ಮ ಕಲಸದ ಮಕೊದಲ 
ಸಂಪುಟವನ್‌ನು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದು ಎಂಬ ಶೇರ್‌ಷೌ್‌ಕೆಯಕೊಂದ್‌ಗಳ ಸ್‌ಮೇಕರ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. "ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದು" 
ಎಂಬ ಶರ್‌ಷ್‌ಕೆಯ ನೌಮ್‌ಮ ಕ್‌ಲಸಕ್‌ಕಾಗ್‌ ನಮ್‌ಮ ಹಲವಾರು ಓದುಗರ ಬಕೇಡ್‌ಕಗಳನ್‌ನು ಪೂರೈಸಲು, 
ದಯವ್‌ಟ್‌ಟು ಮಕೊದಲ ಸಂಪುಟದ ಐದು ಪ್‌ರತೌಗಳನ*್‌ನು ನಮಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌, ಈಗಾಗಲೇ ಕಳುಹೌಸಲಾದ ಎರಡು 
ಪ್‌ರತ್‌ಗಳು ಯಾವಾಗಲೂ ಚಲಾವಣಕಯಲ್‌ಲ್‌ರುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಸಾಕಷ್‌ಟು ವೌಳಂಬಗಳು ಉಂಟಾಗುತ್‌ತವಕೆ. ಹಚ್‌ಚ್‌ನ 
ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ಓದುಗರ ಬಕೀಡ್‌ಕೆಗಳನ್‌ನು ಪೂರಕ್ತಿಸುಮದು." 


ದೌ ಅಕಾಡಕಮ ಆಫ್‌ ಸಕ್ತಿನ್‌ಸಸ್‌ ಆಫ್‌ ದೌ ಅರ*್‌ಮಕೇನ್‌ಯಾ, H.MECHERIAN, 
ಕಂಪ್‌ಲೀಟ್‌ವ್‌ ವೌಭಾಗದ ನ್‌ರ್‌ದಕೇಶಕ. 


ಯಕಿರಕೆವಾನ್‌, ನವಂಬರ್‌ 20, 1961. 


ಆತ್‌ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಹಕೊವಾನ*ಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌, 


ನೌಮ್‌ಮ ಕೃತಯ ಮಕೊದಲ ಸಂಪುಟದ 'ಹಸ್‌-ತ್‌ನ್‌ನುಮದು' ಎಂಬ ಶೇರ್‌ಷೌಕೆಯ ಹತ್‌ತು ಪ್‌ರತೌಗಳನ್‌ನು 
ನಾಮ ನಮ್‌ಮ ಗ್‌ರಂಥೂಲಯಕ್‌ಕ್‌ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೇವಕೆ, ಇದಕ್‌ಕಾಗ್‌ ನಾಮ ನಮ್‌ಮ ಪ್‌ರಾಮಾಣ್‌ಕ 
ಕೃತಜ್‌ಇ”ತೆಯನ್‌ನು ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸುತ್‌ತೇವಾ. 


ಯಕತ್‌ರ್‌ವಾನ್‌, 16ನಕೇ ಜೂನ್‌, 1965: 
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ಆರ್‌ಮತೇನ್‌ಯಾದ ರಾಜ್‌ಯ ಗ್‌ರಂಥೂಲಯದ ನೌರ್‌ದಕೇಶನಾಲಯಮ ನೇಮ ಗ್‌ರಂಥೂಲಯಕ್‌ಕ್‌ 
ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸ್‌ದ 'ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಹಾದೌಯಲ್‌ಲ*' ಎಂಬ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ ಆರು ಪ್‌ರತ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ 
ಪ್‌ರಾಮಾಣ*ಕ ಕೃತಜ್‌ಇ”ತೆಯನ್‌ನು ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸಲು ಬಯಸುತ್‌ತದ್‌. 


ಹಸ್‌-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಆಸಕ್‌ತ್‌ಯ ಜನರ ಸಂಖ್‌ಯ* ಕ್‌ರಮಕೇಣ ಹಕಚ್‌ಚುತ್‌ತ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಹಲವರು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಹೊಂದಲು ಬಯಸುತ್‌ತೂರ್‌. ನೌಮ್‌ಮ ಪ್‌ರಕಟಣಕ್‌ಗಳ 
ಇನ್‌ನೂ ಕಲಮ ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಹೊಂದಲು ನೇಮ ಬಹುಶಃ ನಮಗ ಅವಕಾಶ ನೀಡಬಹುದೇ? 


ಸಂಸ್‌ಕೃತ್‌ ಸಚ್‌ವಾಲಯ, ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯಾ, 
au ಮೌಯಾಸ್‌ನ್‌ಕ್‌ಯಾನ್‌ ಸ್‌ಟಕೇಟ್‌ ಲಕ್ರಿಬ್‌ರರ್‌ ಆಫ್‌ ದೌ ರೌಪಬ್‌ಲ್‌ಕ್‌, 


ಅರಾಜ್‌ ತೌರಾಬ್‌ಯಾನ್‌, ನೌರ್‌ದೇಶಕ. 


ತರುವಾಯ ನಾನು ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ ಇಪ್‌ಪತ್‌ತರ್‌ಂದ ಮೂವತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಆಗಾಗ್‌ಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ್‌್‌ 
ಈ ಗ್‌ರಂಥೂಲಯಕ್‌ಕ್‌, ಯಾಮದಕೇ ಪ್‌ರತ್‌ಫಲ ಅಥವಾ ಪ್‌ರತ್‌ಫಲವನ್‌ನು ನ್‌ರೇಕ್‌ಷ್‌ಸದ್‌ೆ. 
ದುರದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌ ಸೋವ್‌ಯತ್‌ ಒಕ್‌ಕೂಟಮ (ಖಾಸಗ್‌ ವ್‌ಯಾಪಾರದ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ಸರ್‌ವಾಧೌಕಾರ) 
ಜನರ ಮೇಲ್‌ ಹೇರ್‌ರುವ ಸಮಸ್‌ಯಕಗಳು ಮತ್‌ತು ಮೇತ್‌ಗಳ್‌ಂದಾಗ್‌ ನಾನು ಸೋವ್‌ಯತ್‌ ಒಕ್‌ಕೂಟದ್‌ೌಂದ 
ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸ್‌ದ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ ಎಲ್‌ಲಾ ವೌನಂತೌಗಳನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಉಚ್‌ತವೂಗ್‌ 
ಹೂರಕ್ತಿಸುತ್‌ತೇನಕೆ, ಅಂತಹ ವೌನಂತೌಗಳು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕ ಸಂಸ್‌ಥಕೆಗಳು ಅಥವಾ ಖಾಸಗ್‌ 
ವ್‌ಯಕ್‌ತೌಗಳಿಂದ ಬಂದ್‌ದ್‌ದರೂ ಸಹ. 


ಎಮ್‌ನ್‌ೌಂಟ್‌ (ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯನ್‌ ಕವ್‌) ಬರೆದ ಪತ್‌ರದ್‌ಂದ ಸಾರಗಳು, 
ಹಳೊವಾನ್‌ನಕೆಸ್‌ ಶೌರಾಜ್‌: 


ಯತ್‌ರ್‌ವಾನ್‌, ಜನವರ್‌ 4, 1962. 
ಆತ್‌ಮೇಯ ಟರ್‌ ಹೊೊವಾನ್‌ಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌, 


ಆಕಸ್‌ಮೇಕವೂಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಕಚ್‌ಚಾ-ತೌನ್‌ನುಮದು' ಎಂಬ ಶ್‌ಲಾಘನೇಯ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ನಾನು 
ನಕೋಡ್‌ದಕೆ. ನೇಮ ಈ ಅರ್‌ಬುದ್‌ಧೌಯ ಇಡೀ ಮಾನವಕುಲದ ಮಹಾನ್‌ ರಕ್‌ಷಕರಾಗಲು 
ಉದ್‌ದೇಶ್‌ಸ್‌ದ್‌ದ್‌ೇರ್‌. ನ್‌ಮ್‌ಮ ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರ, ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದು, ಮಹಾನ್‌ ಡಾರ್‌ವ್‌ನ್‌ನಂತ್‌ಯತೇ 
ಅದ್‌ಭುತವಾಗ್‌ದಕೆ; ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಇದು ಹೌಂದ್‌ನ ಶತಮಾನಗಳ ಎಲ್‌ಲಾ ಮಹಾನ್‌ 
ಆವ್‌ೌಷ್‌ಕಾರಗಳ್‌ಗ್‌ಂತ ದಕೊಡ್‌ಡ ಮತ್‌ತು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಮಾನಮೇಯವಾಗ್‌ದ್‌ೆ, ಅಲ್‌ಲ, ನಾನು ಹ್‌ಚ್‌ಚು 
ಲಳೋಕಕೋಪಕಾರ್‌ ಎಂದು ಹೇಳಬಕೇಕು. ಆದರ, ಅಯ್‌ಯತೋ, ನೌಮ್‌ಮ ಮುಂದ್‌ ಅಜಕೇಯ ಬಂಡ*ಯಕೊಂದು 
ನೌಂತ್‌ದ್‌ೆ. ಈ ಕುರುಡು ಶೌಶು, ಸಾವ್‌ರಾರು ವರ್‌ಷಗಳೌಂದ ಮಕೋಸ ಹೋೋಗ್‌ರುವ ಈ ತಥಾಕಥ್‌ತ 
ಮನುಕುಲ 
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ಅದರ ಇಂದ*್‌ರೌಯಗಳ್‌ೌಗ* ಬನ್‌ನ್‌, ಬತೆಂಕ್‌ಯನ್‌ನು ತೌಯಜ್‌ಸ್‌ ಮತ್‌ತು ನೇಮ ತ್‌ರ್‌ದೌ್‌ರುವ ವೌವಕೇಕದ 

ಹಾದೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನೌಮ್‌ಮನ್‌ನು ಅನುಸರ್‌ಸ್‌, ಮನುಷ್‌ಯನಕೊಳಗ್‌ನ ಹೌಂಸಾಚಾರಮ ಮಾಯವಾಗುತ್‌ತದಕ. 

ಆದರ್‌ ಮನುಕುಲ, ಈ ಎಲ್‌ಲಾ ಜನಾಂಗಗಳು ಮತ್‌ತು ಬುಡಕಟ್‌ಟುಗಳಕೊಂದ್‌ಗಕ್‌, ಪಾಚ್‌ಯು 

ಬಂಡ*ಗ* ಅಂಟ್‌ಕೊಳ್‌ಳುವಂತ್‌ ಬಕ್‌ಂಕ್‌ಗ ಇನ್‌ನೂ ವೇಗವಾಗ್‌ ಅಂಟ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದಕೆ. ಅದು ತನ್‌ನ 

ಸೂವನ್‌ನು ತರುವ ಬಕೇಯ*ಸೌ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತ್‌ಯಜ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು ಇನ್‌ನೂ 
ತ್‌ಯಜ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ... ಅದೇನ ಇದ್‌ದರೂ, ನಾನು ನೌಮ್‌ಮ ದುಃಖದ ಹುಬ್‌ಬನ್‌ನು 

ಚುಂಬ್‌ಸುತ್‌ತೇನಕ ಮತ್‌ತು ನೀಮ ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯನ್‌ ಆಗ್‌ ಜನ್‌ಸೌದ್‌ರ್‌ ಎಂದು ಯಕೋಚ್‌ಸ್‌ ಸಂತೋಷಪಡುತ್‌ತ್‌ೇನಕ. 


ಹಕೊವಾನಕೆಸ್‌ ಶ್‌ರಾಜ್‌, 20 ಲ್‌ನೌನೌಯನ್‌ ಏವ್‌ ಎರಕೆವಾನ್‌. 


ತರಾರ್‌ 


ಅವರ ಬಾಲ್‌ಯದ್‌ೌಂದಲೂ ಈ ಕೌಳಗೌನ ಪತ್‌ರದ ಬರಹಗಾರ, ಯುವಕ 
ವೌದ್‌ಯಾರ್‌ಥ್‌, ದಡಾರ, ಕಡುಗೆಂಪು ಜ್‌ವರ, ಮಂಪ್‌ಸ್‌ (ಪರಕೋಟ್‌ಡ್‌ಸ್‌), ಮಲರ್‌ಯಾ, ಆಂಜ*ನಾ, 
ವೌವೌಧ ಶೇತಗಳು ಮತ್‌ತು ಕಣ್‌ಣ್‌ನ ಪಕೊರಕಗಳು, ಕೌವೌನಕೋಮ, ಹಲ್‌ಲುನೋಮ, ಮಲಬದ್‌ಧತ್‌ೆ, 
ಅತೌಸೂರ, ಮೂಲವ್‌ಯಾಧ್‌, ಕರುಳುವಾಳ ಮತ್‌ತು ಪೌತ್‌ತಕಕೋಶದ ದೇರ*ಘಕಾಲದ ಉರ್‌ಯೂತ 
(ಹೊಲ್‌ಸ್‌ಸ್‌ಟತ್ತಿಟೀಸ್‌) ಸಕೇರ್‌ದಂತ್‌ ಅನಕೇಕ ರೋಗಗಳಿಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು. . ಇಂದು ಹಸ್‌ 
ಆಹಾರಮ ಅವರನ್‌ನು ಆ ಎಲ್‌ಲಾ ನೋಮಗಳ್‌ಂದ ಮುಕ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ದ್‌, ಅದಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಅವರು ಈ 
ಕೆಳಗನ ಸಾಲುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತಮ್‌ಮ ಕೃತಜ್‌ಇ”ತೆಯನ್‌ನು ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ*ಸುತ್‌ತಾರಕ: 


ಯಕಿರಕವಾನ್‌, ಫಬ್‌ರವರ್‌ 5, 1964. 


ನನ್‌ನ ಪ್‌ರೇತ್‌ಯ ಶ್‌ಕ್‌ಷಕರಕೇ, ನಾನು ಈಗ ತೌಂಗಳುಗಳೌಂದ ನೌಮ್‌ಮ ಕಡಕಗ್‌ ಮನರಂಜ್‌ಸುವ 
ಕೃತಜ್‌ಇತ್‌ ಮತ್‌ತು ಮಕೆಚ್‌ಚುಗೆಯ ಭಾವನಕಯನ್‌ನು ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸಲು ಪದಗಳನ್‌ನು 
ಕಳ್‌ದುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ಪದಗಳು ಹಾಸ್‌ಯಾಸ್‌ಪದವಾಗ್‌ ಅಸಮರ್‌ಪಕವಾಗ್‌ದ. 


ನನ್‌ನ ಜೀವನವನ್‌ನು ಕಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ ದುಃಸ್‌ವಪ್‌ನವನ್‌ನು ಒಂದೇ ಒಂದು ಮಾಂತ್‌ರ್‌ಕ 
ಚಲನ್‌ಯಂದ ಕೊನಕಗಕೊಳೌಸಲು ನೇಮ ಬಂದ್‌ದ್‌ದೇರ್‌, ನ್‌ಸ್‌ಸಂದೇಹವಾಗ್‌, ನೇಮ ಇತರ ಜನರ್‌ೌಗ* ಸಹ 
ಅದಕೇ ರೇತ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತೇರ್‌, ಆ ದುಃಸ*ವಪ್‌ನದ ಕಾರಣವನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಮೂಲನ್‌ ಮಾಡುವವರಳಿಗತ - 
ನೌಮಗಕ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು. 


ಆ ತೆರೆದ ಕಣ್‌ಣುಗಳ ಕುರುಡುತನ, ತೇಕ್‌ಷ್‌ಣವಾದ ಕೌ್‌ವೌಯ ಕೌಮಡುತನ ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲರಂತ್‌ 
ನಾನು ಮುಳುಗ್‌ರುವ ಆ ಪ್‌ರಜ್‌ಜಗಾಹೇನ ಹುಚ್‌ಚುತನವನ್‌ನು ಹಕೋಗಲಾಡ*ಸಲು ನೇಮ ಬಂದ್‌ದ್‌ದ್‌ರ್‌. 


ಸ್‌ವರ್‌ಗದ ಕಮಾನ್‌ನ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ಚೌತ್‌ರೌ್‌ಸಲು ನೇಮ ಮಾಯಾ ದೇಪದಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಬಂದ್‌ದ್‌ದೇರ್‌ 
ಆ ಮುಖಮ ನೌಜವಾಗ್‌ಯೂ ನನ್‌ನದಾಗ್‌ತ್‌ತು ಮತ್‌ತು ಅಲ್‌ಲ್‌ಯವರಕಗ್‌ ನಾನು ಕನಸು ಕಾಣಲು 
ಮತ್‌ತು ಊಹ್‌ಸಲು ಮಾತ್‌ರ ಸಾಧ್‌ಯವಾಯ್‌ತು. 
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ನೌಮ್‌ಮ ಹೊಳೆಯುವ ಆಕೃತ್‌ಯ ಮುಂದ್‌ ನಾನು ನಮಸ್‌ಕರ್‌ಸುತ್‌ತಕೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಮನುಷ್‌ಯನೂಗ್‌ ನ್‌ಮ್‌ಮನ್‌ನು ಅಭೌನಂದೌಸುತ*ತೇನ* 
ನಾನು ಯಾರ್‌ಗಾದರೂ ಖುಣಿಯಾಗ್‌ರುಮದಕ್‌ಕೌಂತ ಹಕೆಚ್‌ಚು ಖುಣಿಯಾಗ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌. 


ನಾನು ನೌಮ್‌ಮ ಹಳೊಳ್‌ಯುವ ಆಕ್ಕೃತ್‌ಯ ಮುಂದ್‌ ನಮಸ್‌ಕರ್‌ಸುತ್‌ತೇನಕ ಮತ್‌ತು ಅವರು ಉಳ್‌ಸ್‌ದವರ 
ತುಟ್‌ಗಳ ಮಕೇಲ* ಇಂದು ನೌರಂತರವಾಗ ಹಸರು ಇರುವ ನಾಯಕ ಎಂದು ನ್‌ಮ್‌ಮನ್‌ನು ಅಭ್‌ನಂದ್‌ಸುತ್‌ತೇನಕೆ, ಆದರ್‌ 
ನಾಳೆ ಅದು ಎಲ್‌ಲರ ಬಾಯಲ್‌ಲ್‌ ಇರುತ್‌ತದ. 


ನೌಮ್‌ಮ ಹಳೊಳ್‌ಯುವ ಅಕ್ಕತ್‌ಯ ಮುಂದ್‌ ನಾನು ನಮಸ್‌ಕರ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ನೌಜವಾದ ನಾಗರ್‌ಕತ್‌್‌, ನೈಜ 
ವ್‌ಜ್‌ಜಾನ, ನಜವಾದ ಪ್‌ರಗತ್‌ಗಾಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಉಜ್‌ವಲ, ಸುಸಂಸ್‌ಕೃತ, ವ್ರಿಜ್‌ಇಾನ್‌ಕ ಭವ್‌ಷ್‌ಯಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಹಕೋರಾಟಗಾರನಾಗ* 
ನೌಮ್‌ಮನ್‌ನು ಅಭ್‌ನಂದೇ್‌ಸುತ್‌ತಕೇನರ. 


ಅರ್‌ಮಕ್‌ನ್‌ ವ್‌ೌಶ್‌ಟುನ್‌, ಪರ್‌ಸ್‌ಪ್‌ಕ್‌ಟ್‌ವ್‌ ಲ್‌ನ್‌ನ್‌ 20, ಎರವಾನ್‌, ಅರಕಮಕೆನ್‌ಯಾ. 


ತಾರ್‌ 


ಯ್‌್‌ರ್‌ವಾನ್‌, ಮಾರ್‌ಚ್‌ 29, 1964. 
ಆತ್‌ಮೇಯ ಹಕೊವಾನ*ಸ್‌ಸೌ್‌ಯನ್‌, 


ಹಸ್‌-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಇನ್‌ನಕೊಬ್‌ಬ ನಕೇಮಕಾತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ ಎಂದು ನಮಗ್‌ ತೌಳ್‌ಸಲು ಕೆಲವೇ ಸಾಲುಗಳು, 
ಹಳೊಸ ರೇತೌಯ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶವನ್‌ನು ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಕಾರಣಮ ಯಾವುದೋ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯ ಅಥವಾ ಇತರ 
ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಯಾಮದ ಹತಾಶೆಯ ಭಾವನಕೆಯೌಂದಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಶ್‌ರೇಷ್‌ಠ 
ಆಲೋಚನೆಗಳಿಂದ ಪ್‌ರೇರ್‌ತವಾದ ಆದರ್‌ಶಗಳನ್‌ನು ಆಧರ್‌ಸ್‌ದ. . 


ನನ್‌ನ ದಾರ್‌ೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹಲವಾರು ಅಡ್‌ತಡಕಗಳ್‌ವ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು, ಏಕೆಂದರೆ ನನ್‌ನ 
ತಂದ್‌ ಜೀವಶೂಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”, ನನ್‌ನ ಸಹೋದರ ವತ್ತಿದ್‌ಯ, ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಕುಟುಂಬದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಮಾತ್‌ರ ವ್‌ಭ್‌ನ್‌ನ 
(ಸಾಮಾನ್‌ಯ) ಆಹಾರವನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನುತ್‌ತೇನ್‌. ಈಗ ಒಂಬತ್‌ತು ತೌಂಗಳುಗಳ್‌ಂದ ನಾನು ಹಕೊಸ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶದ 
ವ್‌ೌಧಾನಕ್‌ಕ್‌ ಬದಲಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ ಮತ್‌ತು ನಾನು ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಆನಂದ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನರ. 
ಪ್‌ರಪಂಚದ ಮೂಲ್‌ ಮೂಲ್‌ಗಳ್‌ಂದ ನಮಗ್‌ ಬರುತ್‌ತ್‌ರುವ ಈ ರೇತ್‌ಯ ಪತ್‌ರಗಳು ಜ್‌ಯಾಮ*ತೇಯ ಪ್‌ರಗತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಗುಣ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ನೌಮಗಳಿ ತ್‌ಳ್‌ಸಲಾದ ಕೃತಜ್‌ಇ”ತೆಯ ಸೂಲುಗಳನ್‌ನು ಓದಲು ನಮಗ್‌ ಬೌಡುಮ 
ಇರುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ನನಗ್‌ ತೋರುತ್‌ತದಕೆ. ನೌಮ್‌ಮ ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರಮ ಇತ್‌ಹಾಸದಲ್‌ಲ್‌ ಹೋಗುತ್‌ತದ್‌. 


ಜೂನ್‌ 18, 1965. 
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ನಾನು ಲ್‌ನ್‌ನ್‌ಗ್‌ರಾಡ್‌ನೌಂದ ಬರ್‌ಯುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ. ನಾನು ಇಲ್‌ಲ್‌ನ ಕನ್‌ಸರ್‌ವಕೇಟರ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ 
ಅಧ್‌ಯಯನವನ್‌ನು ಮುಂದುವರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. ಯಾವಾಗಲೂ ನೌಮ್‌ಮಕೊಂದ್‌ೌಗೌರುವ ನಾನು ನಮಗ್‌ ನನ್‌ನ ಶುಭ 
ಹಾರೈಿಕೆಗಳನ್‌ನು ಕಳುಹೌಸುತ್‌ತೇನತಿ, ಸಮಯಮ ನೌಮ್‌ಮ ಕಡ್‌ ಇದ್‌ ಎಂಬ ನಂಬ್‌ಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ 
ವೌಶ್‌ವೂಸವ್‌ದ್‌್‌ೆ. ನನ್‌ನ ಸಹಕೋದರನ್‌ೌಂದ ನನಗ್‌ ನಡಕೆಸ್‌ದ ವ್ತಿದೌಯಕೇಯ ಪರ್‌ಕ್‌ಷಕೆಗಳು ಯಾವಾಗಲೂ ತೃಪ್‌ತ್‌ಕರ 
ಫಲೌತಾಂಶಗಳನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತವ್‌ೆ. ನಾನು ತುಂಬಾ ಚ್‌ನ್‌ನಾಗ್‌ ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌, ಆದರ್‌ ನನ್‌ನ ತೂಕ ನ್‌ಧೂನವಾಗ್‌, 
ಆದರ್‌ ಖಚ್‌ತವಾೂಗ್‌ ಹಹಚ್‌ಚುತ*ತಲಕೀ ಇರುತ್‌ತದಕ. 


. ಪ್‌ವಾಚ್‌ಯನ್‌. 


ಯಕಿರಕೆವಾನ*್‌, ಜನವರ್‌ 6, 1965. 


ಆತ್‌ಮೇಯ ಶ್‌ರೇ ಹಳೊವೂನಕಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌, 


ಈಗ ಆರು ತೌಂಗಳೂಗ್‌ದ್‌ ನಾನು ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ಅಭ್‌ಯಾಸ ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. ಹೊಂದ್‌ರುವ 
ಪ್‌ರಪಂಚದ ಪ್‌ರತೌಯಕೊಂದು ಭಾಗದಲ್‌ಲೂ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕಕ್‌ಕ್‌ ನೇಡೌದ ಅದ್‌ಭುತ ಸ್‌ವಾಗತದ ಸಂಪೂರ್‌ಣ 
ಜ್‌ಇಾನ, ನಾನು ವೌವರಗಳನ್‌ನು ನಮೂದ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಸ್‌ತಕೋತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ಪುನರಾವರ್‌ತ್‌ಸಲು 
ಬಯಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ನೌಸ್‌ಸಂದೇಹವಾಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಪರ್‌ಕಲ್‌ಪನ್‌ಯು ಇಡೀ ನಾಗರ್‌ಕತ್‌ಯ 
ಅವಧೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಮಾನವ ಮನಸ್‌ಸು ಸಾಧ್‌ಸ್‌ದ ದಕೊಡ್‌ಡ ವೌಜಯವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. 


ನನ್‌ನ ವ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಅನುಭವಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಬರೆಯಲು ನಾನು ಬಯಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಏಕಂದರೆ, 
ವ್‌ವೌಧ ಮಠ್‌ಚ್‌ಚುಗ್‌ ಪತ್‌ರಗಳೌಂದ ನೇಮ ಉಲ್‌ಲ್‌ಖ್‌ಸ್‌ದ ಸಾರಗಳನ್‌ನು ಓದೌದ ನಂತರ, ನನ್‌ನ 
ಪ್‌ರತೌಕ್‌ರ್‌ಯಕಿಗಳು ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಇತರ ಗ್‌ರೂಹಕರು ಅನುಭವೌಸುವ ಪ್‌ರತ್‌ಕ್‌ರೌಯಕೆಗಳೌಗತಿ 
ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ಕ್‌ಯಾಗುತ್‌ತವ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಅರ್‌ತುಕೊಂಡ*. 


ವ್‌ಶೇಷ ಪ್‌ರಾಮುಖ್‌ಯತ್‌ಯ್‌್‌ಂದರ್‌, ತಕಷಣವಕೇ ಅನುಸರ್‌ಸುವ ಮಾನಸ್‌ಕ ಬದಲಾವಣಕೆಗಳು, 
ಅಮ ಮಕೊದಲು ಮಾಡದ್‌ದ್‌ದರ್‌ೆ, ಶಾರೇರೌಕ ಪ್‌ರತ್‌ಕ್‌ರೌ್‌ಯಕ್‌ಗಳು. 


ನೇಮ ಮಾನವ ಜಾತ್‌ಗ್‌ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸ್‌ದ ಅನನ್‌ಯ ಉಡುಗಳೊರಕಗಾಗ್‌ ಧನ್‌ಯವಾದ ಹೇಳಲು ನನಗ್‌ 
ಅನುಮತ್‌ಸ್‌. 


ವ್‌ಲಾಡ್‌ಮ್‌ರ್‌ ಖಚತುರ್‌ಯನ್‌, 38 ಅಬಕೋವೌಯನ್‌ ಸೇಂಟ್‌ ಎರ್‌ವಾನ್‌. 


ತರಾರ್‌ 


ಮಾಸ್‌ಕೋದಲ್‌ಲ್‌ ಯುವತ್‌ೌಯರ್‌ಂದ ಕ್‌ರ್‌ಸ್‌ಮಸ್‌ ಸಂದೇಶ: 
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ಮಾಸ್‌ಕಕೋ, ಡ್‌ಸಕಂಬರ್‌ 20, 1964. 


ಆತ*ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಅಟ್‌್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌, 


ನೌಮ್‌ಮ ಮಹಾನ್‌ ಮತ್‌ತು ಮಾನವೀಯ ಕಾರ್‌ಯದ ವೌಜಯಕ್‌ಕಾಗ್‌ ನನ್‌ನ ವತ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಧನ್‌ಯವಾೂದಗಳು 
ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಶುಭಾಶಯಗಳಳೊಂದ್‌ಗಕ ಖತುವೌನ ಶುಭಾಶಯಗಳನ್‌ನು ನಾನು ನಮಗ್‌ ಕಳುಹೌಸಲು ಸಂತೋಷವಾಗ್‌ದ್‌. 


ನೌಮ್‌ಮ ಹ್‌ಂಬಾಲಕರು, ಅವರ ದೇರ್‌ಘ ಮತ್‌ತು ಗಂಭೀರ ಹೃದಯ ಕಾಯ*ಲಕೆಯೌಂದ ಚೇತರ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. 


ತರುವಾಯ, ಹತ್‌ತು ಪುಟಗಳ ಪತ್‌ರದಲ್‌ಲ್‌ ಅವಳು ತನ್‌ನ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಕಥಕೆಯನ್‌ನು ನೇಡುತ*ತಾಳ* 
ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಚೇತರ್‌ಕ್‌, ಈ ಕೌೆಳಗೌನಮ ಸಾರಾಂಶವಾಗ್‌ೌದ*: 


ಮಾರ್‌ಚ್‌ 31, 1965: 


ನಾನು ನವಂಬರ್‌, 1963 ರಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌ್‌ನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಅಂದ್‌ನೌಂದ ನಾನು ಅದನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌದ್‌ದಕೇನೌ 
ಒಂದು ಕ್‌ಷಣಮೂ ಅನುಮಾನವ್‌ರಲ್‌ಲ್‌ಲ. ಆ ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಈಗಾಗಲೇ ಒಂಬತ್‌ತು ವರ್‌ಷಗಳ ಅವಧೌಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಹೃದ್‌ರಕೋಗದ ಇತ್‌ಹಾಸವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ದ್‌ದ್‌. 


ಆದರ್‌ ನಾನು ಮಕೊದಲ್‌ನ್‌ಂದ ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತಕೇನಕೆ. ನಾನು ಎಂಟು ಅಥವಾ ಒಂಬತ್‌ತು ವರ್‌ಷದವನ್‌ದ್‌ದಾಗ 
ವಯಸ್‌ಸಾದ ನನಗ್‌ ಸಂಧ್‌ವಾೂತದ ದಾಳ್‌ ಇತ್‌ತು. ಅದರ ನಂತರ ವರ್‌ಷಕ*ಕ ಸುಮಾರು ಹತ್‌ತು ಬಾರ್‌ ನಾನು ಲಾರ್‌ಂಜಸ್ವಿಟ್‌ಸ್‌, 
ಇನ್‌ಫ್‌ಲುಯಕಿನ್‌ಸ ಮತ್‌ತು ಶೀತಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರತ್‌ ವೌವರಣ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಸಂಕುಚೌತಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೆ, ಇದು 
ಸೂಮಾನ್‌ಯವಾಗ್‌ ಆರರ್‌ಂದ ಹತ್‌ತು ದೌನಗಳವರ್‌ಗ್‌ ಇರುತ್‌ತದ್‌. ಕೌರಮಕೇಣ ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ ಗಲಗ್‌ರಂಥೌಯ 
ಉರ್‌ಯೂತ ಬಕೆಳವಣ್‌ಗಯಾಗುತ್‌ತದ್‌. ಹದೌನಾಲ್‌ಕನಕೆಯ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಪೈದ್‌ಯರು ನನ್‌ನ ಹೃದಯದಲ್‌ಲ್‌ 
ಮ್‌ಟ್‌ರಲ್‌ ವಾಲ್‌ವ್‌ ಲ್‌ಸ್‌ಯಾನ್‌ ಅನ್‌ನು ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಅವರು ರುಮಾಟ್‌ಕ್‌ ಕಾರ್‌ಡ್‌ಟ್‌ಸ್‌ ಅನ್‌ನು 
ಕಂಡುಕೊಂಡರು. ಹದ್‌ನಕ್ಟಿದನೇ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ನನ್‌ನ ಟಾನ್‌ಸ್‌ಲ್‌ಗಳನ್‌ನು ತಗಿದುಹೂಕ್‌ದರು. ನಾನು ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ 
ಹೃದಯ ನಕೋಮ, ನರಗಳ ಉರ್‌ಯೂತ, ದೌರ್‌ಬಲ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ನೌದ್‌ರಾಹೇನತೌ್‌ಯಳಿಂದ ನೌರಂತರವಾಗ್‌ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌. 
ಗಂಟ*ಗಳ ಹೌಂಸಕೆಯ ನಂತರದ ಸಣ್‌ಣ ನ್‌ದ್‌ರೆಯು ಭಯಾನಕ ದುಃಸ್‌ವಪ್‌ನಗಳ್‌ಂದ ಭಾಗವಹ್‌ಸ್‌ತು. ರಾತ್‌ರೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಎಚ್‌ಚರವಾದಾಗ, ನಾನು ಕತ್‌ತಲಕಗ್‌ ಹಕೆದರುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌ೆ. ಒಟ್‌ಟ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ವರ್‌ಷದ ಮೂರ್‌ನೂಲ್‌ಕು ತೌಂಗಳು ಹಾಸ್‌ಗಯಲ್‌ಲತೇ 
ಕಳೆಯುತ*ತೌದ್‌ದ*. ಸಾಕಷ್‌ಟು ಕಷ್‌ಟಪಟ್‌ಟು ನಾನು ಒಂದೇ ಮಕಟ್‌ಟ್‌ಲು ಹತ್‌ತ್‌ದಕೆ; ನಾನು ಯಾವಾಗಲೂ ನಡ್‌ಗಕಿ, 
ದಕ್ತ್ರಿಹ್‌ಕ ವ್‌ೇಯಾಯಾಮ, ಈಜು, ಪ್‌ರಯಾಣ, ಓದುವ್‌ಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಅನೇಕ ಸಂತೋಷಗಳು ಮತ್‌ತು ಮನರಂಜನ್‌ಗಳ್‌ಂದ 
ವಂಚ್‌ತನಾಗ್‌ದ್‌ದ್‌. 


ನಾನು ಯಾವಾಗಲೂ ವ್ಪೆದ್‌ಯರ ಆರ್ಕ್‌ ಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ದ್‌. ಅವರು ನನ್‌ನನ್‌ನು 'ಗುಣಪಡ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು' 
ಪೌರಮ್‌ಡಾನ್‌, ಆಸ್‌ಪ್‌ರ್‌ನ್‌, ಪ್‌ರತ್‌ಜೀವಕಗಳು, ನೋಮ ನೌವಾರಕಗಳು, ವಾಸೋಡ್‌ಲಕಟರ್‌ಗಳು, ಸಸೋಪಸಕೊರ್‌ಫೌಕ್‌ಸ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಇತರ ರೇತ್‌ಯ ಔಷಧಗಳು. ನನ್‌ನ ಜೇವೌಯು ಪ್‌ರತ್‌ಭಟ್‌ಸುತ್‌ತಲಕೇ ಇತ್‌ತು 
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ಆ ಕ್‌ರಮಗಳ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಕರ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು ಕ್‌ರಮಕೇಣ ಹದಗ*ಟ್‌ಟೌತು. ಅಂತಹ 
ಪರ್‌ಹೂರಗಳ ಅಸಮರ್‌ಥತ್‌ಯ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಮನವರ್‌ಕಯಾದ ನಾನು ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ ತ್‌ಯಜ್‌ಸ್‌ದರಿ. 


ಅಂತಹ ನೌಮಷದಲ್‌ಲ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಗಮನವನ್‌ನು ಆಕ್‌ರಮ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಕ್‌ಕೂಗ್‌ ದಯವ್‌ೌಟ್‌ಟು ನನ್‌ನನ್‌ನು ಕ್‌ಷಮೇಸ್‌ 
ವೌವರಗಳು. ವೌಶೇಷವಾಗ್‌ ಬದಲಾವಣ*ಯು ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಕರ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನಡ್‌ದೌರುಮದರ್‌ಂದ ಅವರು ನಮಗ್‌ 
ಆಸಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನುಂಟುಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌ ಎಂದು ನನಗ ತೋರುತ್‌ತದಕೆ. ನಾನು ಯಾಮದಕೇ ಕಷ್‌ಟವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ 
ಊಟವನ್‌ನು ತ್‌ಯಜ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಕಚ್‌ಚಾ ಪೋಷಣಕೆಯು ನನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಆಂತರ್‌ಕ ಶುದ್‌ಧೇಕರಣ ಮತ್‌ತು ಲಘುತ್‌ಯ 
ಆಹ್‌ಲಾದಕರ ಭಾವನಕೆಯನ್‌ನು ಜಾಗೃತಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ತು. ರಾತ್‌ರ್‌ಯ್‌ಡೇ ನನ್‌ನ ಹೃದಯಮ ನನ್‌ನನ್‌ನು ಚೌಂತ್‌ಸುಮದನ್‌ನು 
ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸ್‌ತು. ಹೌಂದ್‌ ನಾನು ವಾರಕ್‌ಕೊಮ್‌ಮಕ ಹೃದಯದ ಪ್‌ರದೇಶದಲ್‌ಲೌ್‌ ನೋವನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌ೆ, ಆದರ್‌ 
ಪ್‌ರತ್‌ ದೌನಮೂ ಮತ್‌ತು ಗಂಟ್‌ಗಟ್‌ಟಲ್‌ ಕೊನಕೆಗಿ, ನನ್‌ನ ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ಮಕೊದಲ ವರ್‌ಷದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಒಂದು ದೌನಮೂ 
ನನ್‌ನ ಹಾೂಸ್‌ಗಕಿಯನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳಲ್‌ಲ್‌ಲ. , ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಹೃದಯದಲ್‌ಲ್‌ನ ನೋಮಗಳು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಪರ್‌ಣಾಮದ 
ಆರರ್‌ಂದ ಎಂಟು ಕ್‌ಷಣ್‌ಕ ನೋಮಗಳ್‌ಗ್‌ ಸೇಮ*ತವಾಗಕವ?. 


ಒಂದೂವರ್‌ ವರ್‌ಷದ್‌ಂದ ನಾನು ಇನ್‌ಫ್‌ಲುಯಕಿನ್‌ಸ ಅಥವಾ ಶೇತದ ಒಂದಕೇ ಒಂದು ದಾಳ್‌ಯನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ಲ್‌ಲ. ಮಕೊದಲ 
ತೌಂಗಳುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ತಲನಕೋಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಮಾಯವಾಯ*ತು. ಆದರ ನನಗ್‌ ದೊಡ್‌ಡ 

ಪವಾಡವ್‌ಂದರ್‌ ಮಲಗಲು ನ್‌ವೃತ್‌ತರಾದ ಕೆಲವೇ ನೌಮೌಷಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ನ್‌ದ್‌ರ್‌ಸಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. ನನ್‌ನ ಕೆಲಸದ 
ಸೂಮರ್‌ಥ್‌ಯ ಹಕ್‌ಚ್‌ಚಾಯೇತು; ನನ್‌ನ ಹೌಂದ್‌ನ ವ್‌ಸರ್‌ಜನಕೆ, ನರಗಳ ಒತ್‌ತಡ ಮತ್‌ತು ಕೌರ್‌ಕ್‌ರ್‌ಯು ಕಣ್‌ಮರಕೆಯಾಯೇತು. 


ಶರತ್‌ಕಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯಾಗ್‌ ಪ್‌ರಯಾಣ ಬಳಸದ ಮತ್‌ತು ಮಾತ್‌ನಾದಾರನ್‌' (ಹಸ್‌ತಪ್‌ರತ್‌ 
ಭಂಡಾರ) ನಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಸ ಮಾಡ್‌ದ್‌ೆ. ದ್‌ನಕ್‌ಕ್‌ ಇಪ್‌ಪತಕ್ರಿದರ್‌ಂದ ಮೂವತ್‌ತು ಕ್‌ಲಲೋಮೇಟರ್‌ ಪರ್‌ವತಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನಡಕೆದು 
ನಂತರ ಒಮ್‌ಮ್‌ ಪ್‌ರದರ್‌ಶನವನ್‌ನು ಪುನರಾವರ್‌ತ್‌ಸಲು ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಸ್‌ದ್‌ಧತ್‌ಯಸೊಂದ್‌ಗಕ ಮನ*ಗ* ಮರಳುಮದು ಎಷ್‌ಟು 
ಸಂತಫೋಷವಾಗ್‌ದಕೆ. ನಾನು ಸ್‌ವತಂತ್‌ರ ಮನುಷ್‌ಯನಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ, ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯು ಅವಳ ಎದಕಿಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ತು. ಇದು ನೌಜಕ್‌ಕೂ ಒಂದು ದಕೊಡ್‌ಡ ಸಂತೋಷ, ಇದಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಮತ್‌ತೊಮ್‌ಮಕ್‌ ನನ್‌ನ ಪ್‌ರಾಮಾಣ್‌ಕ 
ಕೃತಜ್‌ಇ'ತೆಯನ್‌ನು ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸಲು ಬಯಸುತ್‌ತ್‌ೇನರೆ. 


ಮಾಸ್‌ಕಕೋ, ಆಗಸ್‌ಟ್‌ 16, 1965. ನನ್‌ನ ಆರಕೋಗ್‌ಯಮ ನನಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ಯಳೊಂದನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತಲಕೇ ಇದ್‌ 
ತೃಪ್‌ತ್‌, ವೌಶೇಷವೂಗ್‌ ನನ್‌ನ ದೇಹಮ ಮಾನಸ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ನರಗಳ ಒತ್‌ತಡದ (ಅಧಕ ರಕ್‌ತದಳೊತ್‌ತಡ) ಸಾಕಷ್‌ಟು 
ತೇವ್‌ರವಾದ ಪ್‌ರಯಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಸಹ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ್‌ದಕೆ, ಜೊತಗೆ ಪರ್‌ವತ ಪರಯಾಣದ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಸೂಕಷ್‌ಟು 
ದ್ರಿಹೌಕ ಆಯಾಸವನ್‌ನು ಅನುಭವೇಸ್‌ದ್‌ೆ. 


ನಾನು ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ ನನ್‌ನ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಎರಡನಕೇ ವರ್‌ಷವನ್‌ನು ಪೂರ್‌ಣಗಕೊಳ್‌ೌಸುತ್‌ತಕೇನಕೆ. ನಾನು 
ಇನ್‌ನು ಮುಂದಕ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದರ್‌ಂದ ಹಂದ್‌ ಸರೌ್‌ಯುವ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಯಕೋಚ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. ನಾನು ನಮಗ್‌ 
ಕೇಳ್‌ರುವ ಪ್‌ರಶ್‌ನ್‌ಗಳು ಸಂಪೂರ್‌ಣವೂಗ್‌ ಜ್‌ಇಾನನೋದಯಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು ರಚ್‌ಸಬಾರದು 
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ನನ್‌ನ ಭವೌಷ್‌ಯದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನಮಗ್‌ ಕನ್‌ಷ್‌ಠ ಅನುಮಾನವ್‌ದಕೆ. ಎಲ್‌ಲಕ್‌ಕೌಂತ ಹಕಚ್‌ಚಾಗ್‌, ನನಗ್‌ ಪ್‌ರಶ್‌ನಯ ಭೌತ್‌ಕ 
ಅಂಶಗಳು ಆಧ್‌ಯಾತ್‌ಮೇಕ ನ್‌ಲ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ಂತ ಕಡೌಮಕೆ ಪೌ್‌ರಾಮುಖ್‌ಯತ್‌ಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ವ್‌ೆ, ಅದು ಯಾವಾಗಲೂ 
ದೃಢವಾಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಚಲವಾಗ್‌ದ್‌. 


ಓಲ್‌ಗಾ ಕೆರ್‌ೆನ್‌ಸ್‌ಕಾಯಾ, 3ಫ್‌ರೌಂಜ್‌ ಸೇಂಟ್‌ ಮಾಸ್‌ಕೋ. 


ತಾರ್‌ 


ಸಕೋವೌಯತ್‌ ಯೂನ್‌ಯನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕಗಳು ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಸ್‌ಗದ ಕಾರಣ, ಅಲ್‌ಲ್‌ನ 
ಮನವರ್‌ಕ್‌ಯಾದ ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ನನ್‌ನ ಪ್‌ರಕಟಣಕೆಗಳ ಸಾರಾಂಶವನ್‌ನು ರಷ್‌ಯನ್‌ ಭಾಷ್‌ೌಗ* ಅನುವಾದೇಸುತ್‌ತಾರ್‌ 
ಮತತು ಅಮಗಳ ನಕಲು ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ನಕೇಹೌತರಲ್‌ಲ್‌ ವೌತರ್‌ಸುತ್‌ತೂರರೆ. 
ನಂತರ ಅನೇಕ ಜನರು ಆ ಸಾರಾಂಶಗಳನ್‌ನು ಪರಸ್‌ಪರ ನಕಲ್‌ೌಸುತ್‌ತಾರಕೆ. ಮಾಸ್‌ಕಕೋ ಜ್‌ಲ್‌ಲಯಲ್‌ಲ್‌ 
ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ರುವ ರಷ್‌ಯಾದ ಹೌರ್‌ಯ ಮಹ್‌ಳ್‌ಯಕಳೊಬ್‌ಬರು ಬರದ ಸುದೇರ್‌ಘ ಪತ್‌ರದ ಒಂದು ಭಾಗಮ ಈ 
ಕೆಳಗ್‌ನಂತ್‌ದ್‌: 


ಖೌಮ್‌ಕ್‌, ಏಪ್‌ರ್‌ಲ್‌ 25, 1965. 


ನಾನು ವೌಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ ಅಥವಾ, ಸರಯಾದ ಪದಗಳನ್‌ನು ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ಯಲು ನನಗ್‌ ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತ್‌ಲ್‌ಲ 
ಇದರಕೊಂದೇಗಕ ನಮಗ್‌ ನನ್‌ನ ಮೌತೌಯ*ಲ್‌ಲದ ಕೃತಜ್‌ಇ”ತ್‌ಯನ್‌ನು ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸಲು. ಮಾನವಕುಲದ 
ದೇಹ ಮತ್‌ತು ಆತ್‌ಮದ ಮಸಳೋಕ್‌ಷಕ್‌ಕಾಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಪವ್‌ತ್‌ರ ಶ್‌ರಮವನ್‌ನು ಮರುಪೂವತ್‌ಸಲು ಯಳೋಗ್‌ಯವಾದ 
ಯಾಮದಕೇ ಪ್‌ರತ್‌ಫಲಮ ಈ ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಇಲ್‌ಲ, ನೌಮ್‌ಮ 'ರಾ-ತ್‌ನ್‌ನುಮದು'. ನಾನು ನಿಮ್‌ಮ 
ಮುಂದಕ ನಮಸ್‌ಕರ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ನೌಮ್‌ಮ ಮುಂದಕ ಮಾತ್‌ರವಲ್‌ಲ, ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದೌಂದ 
ಹಕೊರತ್‌ಗಯಲಾದ ಹಲವಾರು ಭಾಗಗಳನ್‌ನು ಒಳಗಳೊಂಡ್‌ರುವ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಈ ಅಮೂಲ್‌ಯವಾದ 
ಪೂಕವ್‌ಧೂನವನ್‌ನು ನನಗ್‌ ತಂದ ವ್‌ಯಕ್‌ತೌಯ ಮುಂದ್‌ಯೂ ಸಹ. ವ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕವೂಗ್‌ ನನಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕ 
ನಕೋಡುವ ಭಾಗ್‌ಯ ಸ್‌ಕ್‌ಕ್‌ಲ್‌ಲ. ನನ್‌ನ ಸ್‌ನಕೇಹ್‌ತ - ಮಾಜ್‌ ಶ್‌ಕ್‌ಷಕ - 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ನೇರವಾಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ್‌ಂದ ಅಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಅವರ ಸ್‌ನಕೇಹ್‌ತನ ನನೋಟ್‌ಬುಕ್‌ನ್‌ಂದ 
ನಕಲ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ - ಮಾಜ್‌ ಶ್‌ಕ್‌ಷಕ್‌ಯೂ ಸಹ, ಮತ್‌ತು ಈ ಮಹ್‌ಳ್‌ ಈಗ ಈ ಸಾಲುಗಳನ್‌ನು ನಮಗ್‌ 
ಬರ್‌ಯುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ನನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ದೃಷ್‌ಟ್‌ ಕಳಪಕೆಯಾಗ್‌ದ್‌ೆ. ನಾನು ಒಂದೇ ಕಣ್‌ಣ್‌ನೌ೦ದ ನೋಡಬಲ್‌ಲಕ* 
ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು ಭೂತಗನ್‌ನಡ್‌ಯ್‌ಂದ ನೋಡುತ*್‌ತೇನ*, ಇಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರ್‌ ನಾನು ನಮಗ ಮಕೊದಲಕೀ ಧನ್‌ಯವಾದ 
ಹಕೇಳಬಕೇಕಾಗೌತ್‌ತು. 


ನಾನು ಫ್‌ಬ್‌ರವರ್‌ 15 ರಂದು ನನ್‌ನ ಅಭ್‌ಯಾಸವನ್‌ನು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಂದ್‌ನ್‌ಂದ ನಾನು 
ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸೇವ್‌ಸ್‌ಲ್‌ಲ, ಬ್‌ರಡ್‌ ಅನ್‌ನು ಸಹ ಸೇವ್‌ಸ್‌ಲ್‌ಲ ... ಆಗಸ್‌ಟ್‌ 15, 1966 ರಂದು ನನಗ್‌ 
ತಳೊಂಬತ್‌ತು ವರ್‌ಷವಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ನನ್‌ನ ಎಲ್‌ಲ ಸ್‌ನಕೇಹ್‌ತರ್‌ಗೌಂತ ನಾನು ಹೆಚ್‌ಚು ಹುರುಪ್‌ನವನಾಗ್‌ದ್‌ದೇನ್‌್‌ 
ಮತ್‌ತು ಈ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ದೃಢೌೇಕರ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ ಇತರರು ಕೂಡ. 


ಕಾರ್‌ಪೋವ್‌ನಾ ಮಾರ್‌ಯಾ ಇವನಕೊವ್‌ನೂ, ಘೆವ್‌ರಾಲ್‌ಸ್‌ಕಾಯಾ ಸೇಂಟ್‌ 12, ಖ್‌ಮ್‌ಕೂ. 
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ಸುಂಡ್‌ಸ್‌ವಾಲ್‌, ಆಗಸ್‌ಟ್‌ 12, 1965. 


ಆತ್‌ಮೇಯ ಶ್‌ರ್‌ೇ ಹಳೊವಾನ್‌ಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌, 


ನನ್‌ನ ಚ್‌ಕ್‌ಕಮ್‌ಮ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಪತ್‌, ಯಕ್‌ರ್‌ವಾನ್‌ನ ಡೇನ್‌ಯಲ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ವಪೈದ್‌ಯರಾಗ*ರುವ ಇಬ್‌ಬರೂ, 
ನೌಮ್‌ಮ ಶೌಫೂರಸುಗಳೌಂದ ಅವರು ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಪ್‌ರಯಕೋಜನವನ್‌ನು ಪಡ್‌ದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂದು ನನಗ್‌ ಬರ್‌ಯುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು 
ನೌಮ್‌ಮ ಘಪೋಷಣಕೆ ಮತ್‌ತು ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ ವೌಧಾನವನ್‌ನು ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ನನ್‌ನನ್‌ನು ಪ್‌ರೇತ್‌ಯ್‌ಂದ 
ಪ್‌ರೇರೇಪ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ನನ್‌ನ ಸರದ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ನೌಮ್‌ಮ ಕೃತಿಯ 'ಕಚ್‌ಚಾ-ತೌನ್‌ನುಮದು' ಎಂಬ ಶೇರ್‌ಷೌ್‌ಕಕೆಯ 
ಪ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ನನಗ್‌ ಕಳುಹೌಸಬಹುದಕೇ ಎಂದು ಕೇಳಲು ಬಯಸುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌, ಇದಕ್‌ಕಾಗ್‌ ನಾನು ಮುಂಚ್‌ತವಾಗ್‌ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು. 


ನಾನು ಇಸ್‌ತಾಂಬುಲ್‌ನ ಸ್‌ತ್‌ರೇರಕೋಗತಜ್‌ಇ”. ಕಳೆದ ಎರಡು ವರ್‌ಷಗಳ್‌ಂದ ನಾನು 
ಸ್‌ವೇಡನ್‌ನ ಸುಂಡ್‌ಸ್‌ವಾಲ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ರುವ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾನ್‌. ನ್‌ಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕ ಮತ್‌ತು 
ನೌಮ್‌ಮ ಸೂಚನ್‌್‌ಗಳನ್‌ನು ನಾನು ತುಂಬಾ ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಮತ್‌ತು ಹ್‌ಮ್‌ಮಕ್‌ಯ್‌ಂದ ಓದುತ್‌ತೇನ*, ಇದರ್‌ಂದ ಅನಕೇಕ ಜನರು 
ಈಗಾಗಲೇ ಸಾಕಷ್‌ಟು ಪ್‌ರಯಕೋಜನವನ್‌ನು ಪಡ್‌ದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. 


ಡಾ. ಶಾಬುಹ್‌ ಸಡ್‌ಕ್‌ಯಾನ್‌, ಲಾನ್‌ಸ್‌ಲಾಸರ್‌ಟ್‌, ಸುಂಡ್‌ಸ್‌ವಾಲ್‌, ಸ್‌ಯೂಡಕ. 


ಮಾಸ್‌ಕಕೋ, ನವಂಬರ್‌ 19, 1966. 


ಆತ*ಮೇಯ ಶ್‌್‌ರೇ ಅಟ್‌್‌ರ್‌ಹಕೋವ್‌, 

ನೌಮ್‌ಮ ಆಲೋಚನೆಗಳ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟತ್‌ ಮತ್‌ತು ಸರಳತ*ಗ* ನಾನು ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಕರವಾಗ್‌ ಸಂತೋಷಪಡುತ್‌ತಕೇನ್‌. ಇಷ್‌ಟು 
ದಳೊಡ್‌ಡ ಆವೌಷ್‌ಕಾರವನ್‌ನು ಇಷ್‌ಟು ಸರಳ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ವ್‌ವರ್‌ಸಲು ನೌಜವಾಗಿಯೂ ಸೂಧ್‌ಯವಕೇ? 'ಓ ಮಾನವ! ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯು 
ನೌಮ್‌ಮನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಜೇವಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದೌಂದ ಸ್ಫ್ಪಷ್‌ಟ್‌ಸ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಪೋಷ್‌ಸ*ದಕ. ಆ 


ಜೀವಕೋಶಗಳ ರಚನ್‌ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ರ್‌ಯಾತ್‌ಮಕ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನ್‌ಮಗ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ತೌಳ್‌ದೌ್‌ಲ್‌ಲದೌರುವವರಕಿಗಳಿ, 
ವ್‌ವ್‌ಧ ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ, ವೌಷಕಾರ್‌ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಮೂಲಕ ಅಮಗಳ ಕೆಲಸವನ್‌ನು ತೊಂದರ್‌ಗಳೊಳ್‌ಸಬಕೇಡ್‌. 


ನನ್‌ನ ಹೌಂಡತ್‌ ಮತ್‌ತು ನಾನು ಇಬ್‌ಬರೂ ಸ್‌ನಾತಕೋತ್‌ತರ ವ್‌ದ್‌ಯಾರ್‌ಢ್‌ಗಳು. ನಾನು ಭೌತಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ ಮತ್‌ತು ಅವಳು 
ಮೈದ್‌ಯ. 


ನೌಮ್‌ಮ ಕ್‌ಲಸದಲ್‌ಲ್‌ ನಾಮ ಹಚ್‌ಚು ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹಹೊಂದೌದದಕೇವ... 
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ಮತ್ತಿಕಲ್‌ ಮೇನೇಶ್‌ಯನ್‌. 


ಜ್‌ರ್‌ಮೂಕ್‌, ಮಾರ್‌ಚ್‌ 6, 1966. 


ವೌಜ್‌ಇಾನೌಗಳ ವೌಜ್‌ಇಾನೌ್‌ಗಳೇ, ನೌಮಗಕ ನಮಸ್‌ಕಾರಗಳು! ಮಾನವೇಯತ*ಯ ಗುರುವೇ, 
ನಿನಗ ನಮಸ್‌ಕಾರ! 


ನಾನು ಜೌರ್‌ಮೂಕ್‌ನ ಹತೆಲ್‌ತ್‌ ರ್‌ಸೂರ್‌ಟ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಮೈದ್‌ಯರ ಸಹಾಯಕನಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನತ 


ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯಾ. ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದೌಂದ ಮನವರ್‌ೌಕೆಯಾದ ನಾನು ನವ್‌ಂಬರ್‌ 4, 1965 ರೌಂದ ಹಸ್‌- 
ಆಹಾರವನ್‌ನು ಅಭ್‌ಯಾಸ ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇನ್‌. ನೇಮ ಪ್‌ರಚಾರ ಮಾಡುವ ವೌಧೂನದ್‌ಂದ ನಾನು 
ಗುಣಮುಖನಾಗುತ್‌ತೇನ್‌ ಎಂದು ನನಗ್‌ ಖಾತ್‌ರ್‌ಯ್‌ದ್‌ೆ. 1947 ರೌಂದ ನಾನು ಸಂಧ*ವಾತ, 
ಪಾಲ್‌ಯರ್‌ಥ್‌ರಕ್ರಿಟ್‌ಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಪರೌಧಮನ್‌ಯ ಅಪಧಮನ್‌ಗಳ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌. 
1963 ರೌಂದ, ಮೂತ*್‌ರಪೌಂಡಗಳ ತೇವ್‌ರವಾದ ಉರ್‌ಯೂತದ್‌ಂದಾಗ್‌ ನನ್‌ನ ಆರಕೋಗ್‌ಯಮ ಇನ್‌ನಷ್‌ಟು 
ಹದಗಕಟ್‌ಟ್‌ತು, ಇದರಿಂದ ನಾನು ಕಲ್‌ಲಂಗಡ್‌ಗಳನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ ಭಾಗಶಃ ಪರ್‌ಹಾರವನ್‌ನು 
ಪಡಯಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಯ ತು. 


ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಆರನೇ ದೌನದೌಂದ ನನ್‌ನ ಕೇಲುಗಳಲ್‌ಲೌ ತೇವ್‌ರವಾದ ನಕೋಮ ಅನುಭವ್‌ಸ್‌ತು, 
ಆದರ* ನಂತರ ಅಮ ನೌಂತುಹಕೋದಮ ... ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಪ್‌ರತೌಕ್‌ರ್‌ಯಕೆಗಳ ಘಟನ್‌ಯ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ 
ನಾನು ಹೌಂದ* ಸಂಧಿವಾತದ ಪ್‌ರತೌ ದಾಳೆ್‌ಯಕೊಂದ*ಗ* ಕೇಲುಗಳ ಊತವನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸಲ್‌ಲ್‌ಲ. 
ನನ್‌ನ ಮೂತ್‌ರಪೌಂಡಗಳ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು ಉಲ್‌ಬಣಗಕಳೊಂಡಾಗಲಕಲ್‌ಲಾ ಕಾಣ್‌*ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳುವ ಜ್‌ವರ 
ಮತ್‌ತು ಡೌರೊಪ್‌ಸೌ್‌ಯ ಪ್‌ಯಾರಕೊಕ್‌ಸ್‌ಸಮ್‌ಗಳ್‌ಂದ ನಾನು ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ಲ್‌ಲ. ಈಗ ನಾನು 
ನೌಜವಾಗೌಯೂ ಉತ್‌ತಮ ನೌದ್‌ರಕೆಯನ್‌ನು ಆನಂದ್‌ಸುತ್‌ತೇನಕೆ ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ನಾಡ್‌ ಬಡೌತಮ 120-140 
ರೌಂದ ೨೦ ಕ್‌ಕೌೆ ಇಳ್‌ದ್‌ದ್‌ರೆ- 
ಪ್‌ರತ್‌ ನ್‌ಮೇಷಕ್‌ಕ್‌ 100 ಬೀಟ್‌ಸ್‌ (ಸ್‌ಟ್‌ರ್ರಿನ್‌ ಪರ್‌ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌). ನನ್‌ನ ಹೃದಯದಲ್‌ಲ್‌ ರಾತ್‌ರ್‌ಯ 
ನಕೋಮಗಳು, ನನ್‌ನ ತಲಯ ಮೇಲ್‌ ತಲ್‌ಹಕೊಟ್‌ಟು ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಪಾದಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ ಬೆವರು ಮಾಯವಾಗ್‌ದಕ. 
ನಾನು ಈಗಾಗಲೇ ಐದು ಕೌಲಕೋಗಳಷ್‌ಟು ತೂಕವನ್‌ನು ಕಳ್‌ದುಕೊೊಂಡ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಸಂಧ್‌ವೂತ 
ನಕೋಮಗಳು ಮಾಯವಾಗ್‌ವ್‌ೆ. ನಾನು ಚ್‌ನ್‌ನಾಗ್‌ ಭೂವ್‌ಸುತ್‌ತೇನಕೆ ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಶಕ್‌ತ್‌ ಹಹಚ್‌ಚುತ*ತಲೇ ಇರುತ್‌ತದರೆ. 


ನನ್‌ನ ಹೆಂಡತ್‌ ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಆರು ವರ್‌ಷದ ಮಗ ಕೂಡ ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು 
ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರಕೆ. ನಾನು ನನ್‌ನ ಮೂರನಕೇ ಮಗನನ್‌ನು - ಈಗ ಒಂದು ತೌಂಗಳ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನ 
- ನೌಮ್‌ಮ ಮಗಳು ಅನೂಹೌತ್‌ನನ್‌ನು ನೇಮ ಬಕಳ್‌ಸ್‌ದ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ಯಕೇ ಬಕೆಳಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕೆ. 


ನನ್‌ನ ಪ್‌ರೇತ್‌ಯ ಶ್‌ಕ್‌ಷಕರ್‌ೇ, ನಾನು ಪ್ರೈದ್‌ಯರ ಸಹಾಯಕನಾಗ್‌ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ 
ಹದ್‌ನ್‌ೌಂಟು ವರ್‌ಷಗಳು ಮತ್‌ತು ಈಗ ಮೂವತ್‌ತೇಳನಕ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಪಡಾಗಕೋಗ್‌ಕಲ್‌ 
ಇನ್‌ಸ್‌ಟ್‌ಟ್‌ಯೂಟ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಪತ್‌ರವ್‌ಯವಹಾರ ಕಕೋರ್‌ಸ್‌ ಅನ್‌ನು ಪೂರ್‌ಣಗಳಕೊಳೌಸಲ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌. ಆದರೂ 
ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಹಲವಾರು ಉತ್‌ತರಗಳನ್‌ನು ಕಂಡುಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದೇನ್‌್‌ 
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ದೇರ್‌ಘಕಾಲದವರ*ಗಳ ನನ್‌ನನ್‌ನು ಹೌಂಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ರುವ ಸಮಸ*್‌ಯಕಿಗಳು - ನಾನು ಬತೇರ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಯೂ ಸ್‌ಗದ ಉತ್‌ತರಗಳು. 
"ಅಂತಹ ಸಮಸ್‌ಯಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದಕೆಂದರಕೆ, ಶೌಶುಗಳು ಹುಟ್‌ಟ್‌ದ ಮಕೊದಲ ದೌನದೌಂದ ಇತರ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳ 
ಮರ್‌ಗಳಂತ್‌ ಏಕ್‌ ನಡ್‌ಯಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. ಇದಕ್‌ಕ್‌ ಕಾರಣ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಅನೇಕ ದ್ಪಿಹೌಕ ನಯೂನತೌಗಳೌಗೌ 
ಕೂರಣವನ್‌ನು ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದಲ್‌ಲ್‌ ಹುಡುಕಬಕೇಕು ಎಂದು ನನಗ್‌ ಈಗ ಮನವರ್‌ಕ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ೆ. ಅವರ ತಂದ*-ತಾಯ* ಮತ್‌ತು 
ಪೂರ್‌ವಜರು ಸೇವೌಸುವ ಆಹಾರ ನನ್‌ನ ದೃಷ್‌ಟ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಮೂರ್‌ನಾಲ್‌ಕು ತಲೆಮಾರುಗಳ ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವವರ ನಂತರ 

ಆ ಎಲ್‌ಲಾ ದೋಷಗಳು ನೌವಾರಣ*ಯಾಗುತ*್‌ತವ?. 


ಡಾ. ವಚಗನ್‌ ಗ್‌ಯಾಸ್‌ಪಾರ್‌ಯನ್‌, ಜ್‌ರ್‌ಮುಕ್‌, ಅರ್‌ಮತೇನ್‌ಯಾ. 


ತಾರ್‌ 


ನನ್‌ನ ಹ್‌ರ್‌ಯ ಸಹಕೋದರ್‌ ಯಕಿರೌವಾನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ೌ ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ದಾರ್‌. ನಾನು ನೌಯಮ್‌ತವಾಗ* ಅವಳಾಗ್‌ೌ ದೊಡ್‌ಡ ಪಾರ್‌ಸೌಲ್‌ಗಳನ್‌ನು ಕಳುಹೌಸುತ*ತೇನಕಿ 
ಅವರು ಗಂಭೇರವಾಗ್‌ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ರುವವರ್‌ಗ್‌ ಅಥವಾ ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವವರ್‌ೌಗಕ 


ಮನವರ್‌ೌಕೆಯಾಗುವ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಅವರ ಹಲವಾರು ಪತ್‌ರಗಳ್‌ೌಂದ ಕಲಮ 
ಸಾರಗಳು ಇಲ್‌ಲ್‌ವ್‌: 


“ನನ್‌ನ ಪ್‌ರೇತ್‌ಯ ಆರ್‌ಷವ್‌ರ್‌, ಈ ಪತ್‌ರಮ ನಮಗ್‌ ಬಹಳ ಸಂತೋಷವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ನನಗ್‌ 
ತೌಳ್‌ದ್‌ದ್‌ೆ. ಯಕಿರೆವಾನ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಪ್‌ರಾಂತ್‌ಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ*ಚಾ-ತೌನ್‌ನುಮದು ತ್‌ವರ್‌ತ ಪ್‌ರಗತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಸಾಧೌಸುತ್‌ತ್‌ದೆ. ಯಾರಾದರೂ ರೌಂಗ್‌ ಮಾಡದ ಅಥವಾ ನನ್‌ನನ್‌ನು ಭೇಟ ಮಾಡದ್‌ ಒಂದು ದೌನಮೂ 
ಹಾದುಹಳೋಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಅವರು ಸಲಹ್‌ ಪಡಯಲು ಅಥವಾ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಕೇಳಲು ಬರುತ್‌ತಾರ್‌. ನೌಜವಾಗೌಯೂ 
ಅಗತ್‌ಯವ್‌ರುವವರ್‌ಗ್‌ ನಾನು ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸುತ್‌ತಕೇನಕೆ. ಪುಸ್‌ತಕಗಳೌಗ* ಮತ್‌ಯಲ್‌ಲದ 
ಬತೇಡ್‌ಕ್‌ಯ್‌ದ್‌, ಅದು ಕ್ರೈಯೇಂದ ಕೈಗೆ ಹಾದುಹೋಗುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ ಹದಗಕಿಡುತ್‌ತದ್‌. 
ಕೇಳುವವರ್‌ಗಕಲ್‌ಲ ಉಚ್‌ತ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಕಳುಹೌಸುವ ನ್‌ಮ್‌ಮ ಅಭ್‌ಯಾಸದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನನಗ್‌ ತುಂಬಾ ಚೌಂತ್‌ಯಾಗ್‌ದರ. 
ಅಂತಹ ಕ್‌ರೂರ ವ್‌ಚ್‌ಚಗಳನ್‌ನು ನೇಮ ಹೇಗ ಭರೌಸುತ್‌ತೇರ್‌? 


ಹಸ್‌ ಆಹಾರದಿಂದ ಎಷ್‌ಟು ರಕೋಗ್‌ಗಳು ಗುಣಮುಖರಾಗುತ್‌ತಾರ್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು ನೇಮ ಅರ್‌ತುಕಕೊಳ್‌ಳಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ, ಅವರು ನ್‌ಜವಾಗ್‌ಯೂ ನ್‌ಮಗ್‌ ಕೃತಜ್‌ಇ”ರಾಗ್‌ರುವರು. ಇಲ್‌ಲ್‌ನ ಜನರಲ್‌ಲರೂ ನ್‌ಮ್‌ಮಂತ್‌ ಮಾನವತಾೂವಾದ್‌ಗಳು. 
ಯಾರಾದರೂ ತನ್‌ನ ಕಳೆದುಹೋದ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಮರಳ್‌ ಪಡದ ತಕಷಣ, ಅವನು ತನ್‌ನ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ 
ಸಂಬಂಧ್‌ಕರನ್‌ನು ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ ಕ್‌ಲಸವನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೂನ್‌ ಮತ್‌ತು ಹೇಗ್‌ ಐದು ಅಥವಾ ಆರು ಇತರರು 
ಗಂಭೀರ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಚೇೇತರ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರ್‌. ಆಗ ಅವರು ನನ್‌ನ ಬಳ್‌ ಬಂದು ತಮ್‌ಮ ಅನುಭವಗಳನ್‌ನು ಹೇಳುತ್‌ತಾರ್‌. 


ಒಂದು ಹಜ್‌ಜಕಯೂ ಚಲ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗದ ಜನರು ಈಗ ಹತ್‌ತಾರು ಕ್‌ಲಲೋಮೇಟರ್‌ ನಡಹಯಲು 
ಸಮರ್‌ಥರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. 
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ಆ ರೋಗ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಬ್‌ಬರು ಕೈಗಳ ಎಡ್‌ಮಾದ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು 
ಮತ್‌ತು ಇಪ್‌ಪತ್‌ತು ವರ್‌ಷಗಳ ಕಾಲ ಪಾದಗಳು, ಮತ್‌ತು ತೂಕಮ 115 ಕ್‌ಲಳೋಗ್‌ರಾಂಗಳ್‌ೌಗ್‌ೌಂತ ಕಡೌಮಕೆಯ*ಲ್‌ಲ. 
ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಆಹಾರವನ*ನು ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡ ನಂತರ, ಅವರು 20 ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ 10 ಕೌಲಕೋಗ್‌ರಾಂಗಳಷ್‌ಟು 
ಕಳೆದುಕೊಂಡರು. 'ಹೌಂದ್‌ ಕೈಕಾಲು ಬಾರದೇ ಇದ್‌ದ ನನ್‌ನ ತಂದ್‌ ಈಗ ಮಗುವ್‌ನಂತ್‌ ನಡ್‌ಯುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌' 
ಎಂದು ಮಗ ಹೇಳಿದ. ಅವರು ನ್‌ಮ್‌ಮನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಅನಾಹೌತ್‌ ಅವರನ್‌ನು ನ್‌ರಂತರವಾಗ್‌ ಆಶೇರ್‌ವದೇಸುತ್‌ತಾರ. 
ಇನ್‌ನಕೊಬ್‌ಬ ರೋಗ್‌ಯು ತನ್‌ನ ಧ್‌ವನೌಯ ಸ್‌ವರಮಕೀಳದ ಉರ್‌ಯೂತದ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದನು, ಅವನ 
ಧ್‌ವನ್‌ಯು ಬಹುತೇಕ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ನಷ್‌ಟವಾಗ್‌ದ್‌. ಕೇವಲ ಒಂದೂವರ್‌ ತೌಂಗಳ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ನಂತರ 
ಅವರು ಈಗ ತಮ್‌ಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಚಕೇತರ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾರರ್‌. 
ಮತ್‌ತಳೊಮ್‌ಮಸಿ, 28 ರ ಯುವಕನ್‌ೌಗ* ಮೂತ್‌ರಪ್‌ಂಡಗಳ ಸಪ್‌ಪುರ್‌ೇಶನ್‌ ಇತ್‌ತು, ಅವನ ಇಡೀ ದೇಹದ ಸಾಮಾನ್‌ಯ 
ಡ್‌ರಾಪ್‌ಸ್‌ ಜಕೊತ್‌ಗೂಡ್‌ತ್‌ತು. ಅವನ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು ಎಷ್‌ಟು ಗಂಭೇರವಾಗ್‌ದ್‌ಯ್‌ಂದರ್‌, ಅವನ ಎಲ್‌ಲಾ 
ಭರವಸ್‌ಯು ಅವನ್‌ಗಾಗ್‌ ಕೈಬಳಡಲ್‌ಪಟ್‌ಟೌತು, ಆದರ್‌ ಅವನು ಈಗ ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌ನುವದಕ್‌ಕ್‌ 
ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು. ಒಂದೇ ರೇತ್‌ಯ ಹಲವಾರು ಪ್‌ರಕರಣಗಳ್‌ವ್‌ೆ, ಅಮಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಬರ್‌ಯುಮದು ಅಸಾಧ*್‌ಯ. 
ಅವರ ಸ್‌ವಂತ ಅಂದಾಜ್‌ನ ಪ್‌ರಕಾರ, ಯಕಿರ್‌ವಾನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಮಾತ್‌ರ ಈಗ 2,500 ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರು ಇದ್‌ದಾರಕ, 
ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಅನೇಕರು ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ್‌ಂದ ತೇವ್‌ರವಾಗ್‌ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು, ಆದರ್‌ ಈಗ 
ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಜನರು ಹೃದಯದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು, ಲವಣಯುಕ್‌ತ 
ಸಂಕೋಚನಗಳು, ಅಧಕ ರಕ್‌ತದಳೊತ್‌ತಡ, ಹಳೊಟ್‌ಟಕತಿಯ ಹುಣ್‌ಣುಗಳು, ಮೂತ್‌ರಪೌಂಡಗಳ ಉರ್‌ಯೂತ, ಯಕೃತ್‌ತು 
ಮತ್‌ತು ಪೌತತಕೋಶ, ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಕುಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಅನೇಕ ಗಂಭೀರ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥತ್‌ಗಳ್‌ಂದ 
ಗುಣಮುಖರಾಗುತ್‌ತಾರ*. 


ನಾನೇ ತುಂಬಾ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥನಾಗ*ದದ8. ನಾನು ಕ್‌ವೌಗಳಲ್‌ಲ್‌ ರೌಂಗಳಿಂಗ್‌ನಕೊಂದ್‌ೌಗ* ಅಧಕ 
ರಕ್‌ತದಕೊತ್‌ತಡದ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ನಾನು ಯಕ್ಕತ್‌ತ್‌ನ ಉರ್‌ಯೂತವನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದಕೆ. ನನ್‌ನ 
ಮೂಗು ದ್‌ನಕ್‌ಕ್‌ ಎರಡು ಅಥವಾ ಮೂರು ಬಾರ್‌ ರಕ್‌ತಸ್‌ರಾವವಾಗುತ್‌ತ್‌ತ್‌ತು, ನಾನು ಬಲಹ್‌ೇನನಾಗ್‌ದ್‌ದ್‌ 
ಮತ್‌ತು ನಾನು ಕೆಟ್‌ಟದಾಗ್‌ ಮಲಗ್‌ದ್‌ದ್‌ೆ. ನನ್‌ನ ಹೃದಯಮ ಎಷ್‌ಟು ಕೌಟ್‌ಟ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ತ್‌ತು ಎಂದರ್‌ 
ಪ್‌ರತ್‌ ರಾತ್‌ರ್‌ ನಾನು ಮತ್‌ತ್‌ ಹಗಲು ನೋಡಬೇಕೇ ಎಂದು ಯಕೋಚ್‌ಸುತ*ತ್‌ದ್‌ದ8. ಆದರ್‌ ಈಗ ನಾನು ತುಂಬಾ 
ವೇಗವಾಗಿ ಮಲಗುತ್‌ತ್‌ೇನಕ್‌ಿ, ಬಳ್‌ಗ್‌ಗ ಕುಟುಂಬಮ ಕೆಲಸಕೆ ಹಹೋಗುಮದನ್‌ನು ನಾನು ಕೇಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 
ನೌಜಕ್‌ಕೂ, ನಾನು ತುಂಬಾ ತಡವಾಗ್‌ ಎದ್‌ದಾಗ ಅವರು ಕ್‌ಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌ ಆತಂಕಕ್‌ಕಕೊಳಗೂಗುತ್‌ತೂರ್‌, ನಾನು 
ಅನೂರೋಗ್‌ಯದ್‌ಂದ್‌ರಬಕೇಕು ಎಂದು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತಕೇನಕೆ. ನಾನು ಸಾಕಷ್‌ಟು ಸ್‌ಲೌಮ್‌ ಆಗ್‌ದ್‌ದಕೇನ ಮತ್‌ತು ನಾನು 
ಎಷ್‌ಟು ನಡ್‌ದರೂ ನನಗ* ಆಯಾಸವ್‌ಲ್‌ಲ - ಎಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ದೊಡ್‌ಡ ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯ. 


ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರು ಪರಸ್‌ಪರ ಸ್‌ನೇಹ ಸಂಬಂಧವನ್‌ನು ಬಕೆಳ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಒಂದು ಸಂಜಕ* 
ನನ್‌ನನ್‌ನು ಕೊಲಕೊಜ್‌ಯನ್‌ನರ ಮನಕಿಗ್‌ ಆಹ್‌ವಾನ್‌ಸಲಾಯ್‌ತು. (॥. ಆಜ ಯ್‌ರ್‌ವಾನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಒಬ್‌ಬ ಹೌರೌ್‌ಯ 
ವರ್‌ಣಚೌತ್‌ರಕೂರರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅವರ ಕುಟುಂಬದ ಕಥ*ಯು ತುಂಬಾ ಆಸಕ್‌ತ್‌ದಾಯಕವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. ಅವರು ಸ್‌ವತಃ 
ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ ಹೊಟ್‌ಟಕ ಹುಣ್‌ಣ್‌ನೌಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು, ರಕ್‌ತಸ್‌ರಾವದ ಜಳೊತ್‌ಗೂಡ್‌ದ್‌ದರು. 
ಔಷಧವನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸಲು ನೌರಾಕರ್‌ಸ್‌ದರು 
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ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ಅವರು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಅವರ 

ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ್‌ಂದ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಚೇತರ್‌ಸ*್‌ಕೊಂಡರು. ಅವರ ಪತ್‌ನ್‌ಗ್‌ ಫಂಗಸ್‌ ಸೋಂಕು 
(ಬ್‌ಲಾಸ್‌ಟಕೊಮಕ್ಟಿಕೋಸ್‌*ಸ್‌) ಇತ್‌ತು. ನಾಲ್‌ಕು ತೌಂಗಳ ಹಸ ತೌನ್‌ನುವ ನಂತರ ಅವಳ ಉಗುರುಗಳು 
ಬಕಿಳೆಯಲಾರಂಭೌ್‌ಸ್‌ದವು ಮತ್‌ತು ಅವಳ ಕೆಮ್‌ಮು ಮಾಯವಾಯೇತು. ಅವರ ಮಗಳು ಮದುವೆಯಾದಳು, 

ಹಸ್‌ೌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ ತನ್‌ನ ಗರ್‌ಭಾವಸ್‌ಥಯನ್‌ನು ದಾಟ್‌ದಳು ಮತ್‌ತು ರಕ್‌ತಸ್‌ರಾವದ ಕುರುಹು 

ಇಲ್‌ಲದಕೆ ತನ್‌ನ ಮಗುವ್‌ಗ್‌ ಜನ್‌ಮ ನೇಡ್‌ದಳು, ಅವಳು ಈಗ ತನ್‌ನ ಮಗುವನ್‌ನು ಹಸ್‌ ಪಫೋಷಣ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಬಕೆಆೆಸುತ*ತೌದ 


ಅವರವರ ಜಕೊತ*ಗ* ಮೂವತ್‌ತ್‌ರಡು ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವವರು ಇದ್‌ದರು 
ನಾಲ್‌ವರ ಕುಟುಂಬ. ಅವರ್‌ಂದ ನನಗ್‌ ದೊರ*ತ ಸ್‌ವಾಗತವನ್‌ನು ವೌವರ್‌ಸಲು ಪದಗಳು ವೌಫಲವಾಗ್‌ವ್‌. 
ಅವರು ಅತ್‌ಯಂತ ಸುಂದರವಾದ ಮತ್‌ತು ರುಚ್‌ಕರವಾದ ಟಕೇಬಲ್‌ ಅನ್‌ನು ಸ್‌ದ್‌ಧಪಡ್‌ಸ್‌ದರು, 
ಹಸೌವನ್‌ನುಂಟುಮಾಡುವ ಹಸ್‌ ಸಲಾಡ್‌ಗಳು, ಐದು ಅಥವಾ ಆರು ಬಗಯ ಅತ್‌ಯಂತ ರುಚ್‌ಕರವಾದ 
ಹಸ್‌ ಟಾರ್‌ಟ್‌ಗಳನ್‌ನು ತುಂಬೌದ್‌ದರು, ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದಕ್‌ಕ್‌ ಅವರು ಅನಾಹ್‌ತ್‌ ಎಂದು 
ಹಕೆಸರ್‌ಸ್‌ದರು, ನೇರ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನಕನಕಿಸ್‌ದ ಒಣಗ್‌ದ ಹಣ್‌ಣುಗಳೌಂದ ಅಲಂಕರ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ ಭಾರತೇಯ ಜಕೋಳದ 
ವೌಶೇಷ ಪೌಲಾವ್‌', ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತೌಯ ತಾಜಾ ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಮತ್‌ತು ಬೀಜಗಳು. ಕೊನಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಗಕೋಧ್‌, ಓಟ್‌ಸ್‌, ವಾಲ್‌:ನನಟ್‌ಸ್‌, ಒಣದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌ ಮೌಶ್‌ರೌತ ಖಾರದ ಭಕ್‌ಷ್‌ಯವನ್‌ನು ತಂದರು. 


ಎಲ್‌ಲಾ ಅತ್‌ಥೌಗಳು ವಿ ದ್‌ಯರು, ಕಲಾವ್‌ದರು, ಸಂಗೀತಗಾರರು ಮತ್‌ತು ಉಪನ್‌ಯಾಸಕರು. ಅವರು 
ಹಲವಾರು ಭಾಷಣಗಳನ್‌ನು ಮಾಡ್‌ದರು. ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಇದು ಶ್‌ರೇ ಮತ್‌ತು ಶ್‌ರೇಮತ್‌ ಕೊಲಕೊಜ್‌ಯನ್‌ 
ಅವರ ವೌವಾಹದ ಮೂವತ್‌ತನಕೇ ವಾರ್‌ಷ್‌ಕಕೋತ್‌ಸವ ಎಂದು ತೌಳ್‌ದುಬಂದ್‌ದ. 


ಸಾಕಷ್‌ಟು ಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ ಮೈದ್‌ಯರು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌ್‌ನ್‌ನುವವರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಒಬ್‌ಬ ಯುವ 
ವತ್ತಿದೌಯ ಮತ್‌ತು ಅವನ ಹಕಂಡತ್‌ೌ, ಪೈದ್‌ಯರೂ ಆಗ್‌ದ್‌ದರು, ಜಕರ್‌ಮೂಕ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ೌರುವ ಹಕೆಲ್‌ತ್‌ ರೌಸಾರ್‌ಟ್‌ನೌಂದ 
ನನ್‌ನನ್‌ನು ನೋಡಲು ಬಂದರು. ದೌನಕ್‌ಕ್‌ ನಲವತ್‌ತರ್‌ಂದ ಐವತ್‌ತು ರೋಗ್‌ಗಳು ಬರುತ್‌ತಾರ*, 
ಅವರ್‌ಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕಗಳು ಬಕೇಕು ಎಂದು ಅವರು ನನಗ್‌ ಹೇಳ್‌ದರು. ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ್‌ಗ್‌ 
ಸಾವ್‌ರಾರು ಬೇಡ್‌ಕ್‌ ಬರಬಹುದು ಎಂದು ಅವರು ನನಗ ಭರವಸ್‌ ನೇಡ್‌ದರು. ಸ್‌ಪೌಟಕ್‌ನ ವ್ತಿದ್‌ಯರು 
ಕಾಲರಾ ಕುರೌತು ಉಪನ್‌ಯಾಸ ನೇಡ್‌ದರು, ಅದರ ಕೊನ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಬಗ್‌ಗ* 
ಮಾತನಾಡ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ ಪ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ಪಡದುಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು 
ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕ್‌ಯಂದ ಓದೌದ ನಂತರ ಅದರ ಶ್‌ಫೂರಸುಗಳನ್‌ನು ಕಾರ್‌ಯರೂಪಕ್‌ಕ್‌ ತರಲು ಪ್‌ರೇಕ್‌ಷಕರ್‌ಗ್‌ 
ಸಲಹ ನೇಡ್‌ದ್‌ದರು. 


ಅರವತ್‌ನೂಲ್‌ಕು ವರ್‌ಷದ ಗೌರವಾನ್‌ವೌತ ಮೈದ್‌ಯರು ಕ್‌ರೋವಕನ್‌ನ್‌ಂದ ನನ್‌ನ ಬಳ್‌ಗ್‌ ಬಂದರು. 
ಅವರು ತೇವ್‌ರವೂಗ್‌ ಅನಾರೋಗ್‌ಯದ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು ಎಂದು ಅವರು ನನಗ ಹೇಳ್‌ದರು, ಆದರ* 
ಅವರ ಪತ್‌ನ್‌ಯಕೊಂದ್‌ಗಕ ಅವರು ಒಂದು ವರ್‌ಷದ ಹೌಂದ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌ನುವ್‌ಕೆಯನ್‌ನು 
ಅಳವಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡರು ಮತ್‌ತು ಅದರ ಪರ್‌ಣಾಮವಾೂಗ್‌ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಚೇತರೌಸ್‌ಕೊಂಡರು. ಯಕೆರ್‌ವಾನ್‌ ಇನ್‌ಸ್‌ಟ್‌ಟ್‌ಯೂಟ್‌ ಆಫ್‌ ಮ್‌ಡ್‌ಸ್‌ನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ನಕ್ರಿರ್‌ಮಲ್‌ಯದ ಚೇರ 
ಹರೂಟ್‌ಯುನ್‌ಯನ್‌,* ಕ್‌ರೋವಕನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ವ್ತಿದೌಯರು, ರೋಗಗಳು ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಕ್‌ಕ್‌ಂತ 
ಹಕಚ್‌ಚಾಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರ ಸಮ್‌ಮುಖದಲ್‌ಲ್‌ ಉಪನ್‌ಯಾಸ ನೇಡ್‌ದ್‌ದರು. ಉಪನ್‌ಯಾಸದ ಕಕೊನಕಯಲ್‌ಲ್‌, 
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ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ಪ್‌ರಶ್‌ನ್‌ ಚರ್‌ಚ್‌ಗ್‌ ಬಂದೌತ್‌ತು. ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತೌಂಗಳುಗಟ್‌ಟಲ* ಮಲಗ್‌ 
ಯಾಮದಕೇ ಫಲಾಪಕೇಕ್‌ಷಯಲ್‌ಲದಕ ಹಸ* ಆಹಾರ ಸೇವೌಸ್‌ ಗುಣಮುಖರಾಗ್‌ರುವ ಹಲವಾರು ಹಸ್‌ 
ತೌನ್‌ನುವವರು ತಮ್‌ಮ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ ದಾಖಲಾತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಪರ್‌ಶೇಲ್‌ಸ್‌ ಈಗನ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಗಕ ಸೂಕ್‌ತ 
ಹಕೋಲ್‌ಕ್‌ ಮಾಡಬಕೇಕು ಎಂದು ಆಗ್‌ರಹ್‌ೌಸ್‌ದರು. ಸಂಬಂಧೌತ ಸಂಗತೌಗಳನ್‌ನು ಪರ್‌ಶೇಲ್‌ಸದ್‌ ಹಸ್‌ 
ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ಸ್‌ಪಕರ್‌ ಏಕ್‌ ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕವಾಗ್‌ ಟೀಕ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂದು ತೌಳ್‌ಯಲು ಅವರು 
ಬಯಸ್‌ದ್‌ದರು. ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವವರಲ್‌ಲ್‌ ಒಬ್‌ಬರು ಎದ್‌ದುನ್‌ಂತು ಕ್‌ರೋವಕನ್‌ ವತ್ತಿದ್‌ಯರನ್‌ನು 
ನೇಮ ಗುರುತ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೇರಾ ಎಂದು ಕೇಳ್‌ದರು. ನಕಾರಾತ್‌ಮಕ ಉತ್‌ತರವನ್‌ನು ಸ್‌ಮೇಕರ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ, 
ಅವರು ಮುಂದುವರ್‌ಸ್‌ದರು: 'ನೀಮ ಹತಾಶ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದ ಮತ್‌ತು ನೇಮ ಮನಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಸಾಯಲು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಯಂದ ಬೌಡುಗಡ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ರೋಗ*ಯು ನಾನು. ಮತ್‌ತು ಇಂದು, ಹಸ್‌ 
ತೌನ್‌ನುವ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು, ನಾನು ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಆರಕೋಗ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ೆ.' ಪೈದ್‌ಯರು 
ಮೂಕವ್‌ಸ್‌ಮೇತರಾಗ್‌ ನೌಂತ್‌ದ್‌ದರು. 


ಸೌರನೌಶ್‌ ಬಾಬಖಾನ್‌ಯನ್‌, 33 ಪೌಷ್‌ಕ್‌ನ್‌, ಎರ್‌ವನ್‌. 


*ಈ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ (ಹರೂಟ್‌ಯುನ್‌ಯನ್‌) ಹೌಂದ* ಒಂದು ಲೇಖನವನ್‌ನು ಸೇರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದರು 
"ಕಮ್‌ಯುನ್‌ಸ್‌ಟ್‌” ಎಂಬ ಪತ್‌ರ್‌ಕ್‌!! ಯ್‌ರ್‌ವಾನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ೆ (1964, ಸಂ. 
17), ಇದರಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚೂ ತೌನ್‌ನುವ ಪೌರಯಕತೋಜನಗಳನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸದ್‌! ಅವರು 
ಅದರ ಬಳಕಯನ್‌ನು ಕಲಮ ರಕೋಗಗಳ ಸೇಮತ ಪ್‌ರಕರಣಗಳ್‌ಗಕ ಮಾತ್‌ರ ಸೇಮ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ದರು 
ಮತ್‌ತು ಅದೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಹಾನೌಕಾರಕ ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಪ್‌ರೋಟ್‌ನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೃತಕ 
ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳನ್‌ನು ಶ್‌ಲಾಘ್‌ಸ್‌ದರು. ಕೊನಕಿಗ್‌ ವತ್ತಿದ್‌ಯರ ಸಲಹಯ*ಲ್‌ಲದಕ ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗಕ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ಸಕವ್‌ಸದಂತ್‌ ಓದುಗರ್‌ಗ್‌ ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕ್‌ ನೀಡ್‌ದ್‌ದರು. ಈ ಸಮರ್‌ಥನಕಗಳ್‌ಗ್‌ ನಾನು 
ಈಗಾಗಲೇ ನನ್‌ನ ಅರ್‌ಮಕೀನ್‌ಯನ್‌ ಕೃತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ "ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌ನುವ್‌ಕೆಯ ಹಾದ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌" ಎಂಬ 
ಶೇರ್‌ಷ್‌ಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಹೇನಾಯವಾದ ಉತ್‌ತರವನ್‌ನು ನೀಡ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. 


ತಾರ್‌ 


ಈ ಮಹ್‌ಳ್‌ ಪ್‌ರಸ್‌ದ್‌ಧ ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯನ್‌ ಗಾಯಕ (ಒಘೆಲೌಯಾ) ಅವರ ಅತ್‌ತ್‌ 
॥೫೫6೫/7%), ಇದುವರ*ಗೌ ನನಗ ಹದೌಮೂರು ಪತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ಬರ*ದೌರುವ ಅತಯಂತ ಬುದ್‌ಧೌವಂತ 
ಮಹ್‌ಳ್‌, ನಾನು ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಕ್‌ಲವನ್‌ನು ಈ ಕ್‌ಳಗ್‌ನಂತ್‌ ಉಲ್‌ಲಕೇಖ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕ: 


ನವಂಬರ್‌ 20, 1966: 
ಆತ್‌ಮೇಯ ಶ್‌ರ ಹಳೊವಾನಕಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌, 


"ಸುಮಾರು ಎರಡು ತೌಂಗಳ ಹ್‌ಂದಕೆ, ಪನ್‌ನು ವೌವರ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗದ ಮತ್‌ತು ವೌವರ್‌ೌಸಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವೂಗದಂತಹ ಉತ್‌ಸೂಹ, ಉತ್‌ಸೂಹ ಮತ್‌ತು ಅಭೌರುಚ್‌ಯಳಿಂದ ಕೇವಲ ಒಂದು ದೌನ ನನಗ್‌ 
ಸಾಲವಾಗ* ನೀಡಲಾದ ನೌಮ್‌ಮ ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ನಾನು ಓದ್‌ದ್‌ೆ. ಹೌಂದ್‌ ನಾನು ಕುರುಡನಾಗ್‌ದ್‌ದ್‌್‌ 
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ಅನಕೇಕ ವರ್‌ಷಗಳೌಂದ ನನ್‌ನ ಮುಖಕ್‌ಕ್‌ ಸುಳ್‌ಳು ದೇಹದ ಗುರುತು ಅಂಟ್‌ಕಕೊಂಡು ಸಾವ್‌ೌನ ಕಡಗ ಧಾವ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ೆ. 
ಆದರ್‌ ಅದು ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ಹಳೊತ್‌ತ್‌ಗ್‌ ಮಾಯವಾಯ್‌ತು. 


ನನ್‌ನೌಂದ ಎಂದಗೂ ಬಕೇರ್‌ಪಡ್‌ಸದ ಎಲ್‌ಲಾ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ಮತ್‌ತು ಔಷಧದ ಬಾಟಲ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಕ್‌ಯಾಪ್‌ಸುಲ್‌ಗಳನ್‌ನು ಕಸದ ತಕೊಟ್‌ಟ್‌ಗಕ ಕಳುಹೌಸ್‌ದಾಗ ನಾನು ಇನ್‌ನೂ ನೌಮ್‌ಮ ಮಾಸ್‌ಟರ್‌ಘುಲ್‌ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 
ಓದ್‌ ಮುಗ್‌ಸ್‌ರಲ್‌ಲ್‌ಲ. ನಾನು ನ್‌ಮ್‌ಮಂದ ಈ ಉಡುಗಕೊರ್‌ಯನ್‌ನು ಸ್‌ಮೇಕರ್‌ಸೌದಾಗ ಅದು ನನ್‌ನ 61 ನೇ 
ಹುಟ್‌ಟುಹಬ್‌ಬವಾಗ್‌ತ್‌ತು ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಯಾಗಲು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದತೆ. ನಾನು ಈ ದೌನವನ್‌ನು ಎಂದಗೂ 
ಮರ್‌ಯುಮದ್‌ಲ್‌ಲ; ನನ್‌ನ ನಾಶವಾದ ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ ಯಾವ ಬದಲಾವಣ್‌ಗಳು ಸಂಭವ್‌ಸ್‌ವ್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು ನೇಮ 
ಚತನ್‌ನಾಗ್‌ ಊಹ್‌ಸಬಹುದು. ಹೌಂದೌನ ವರ್‌ಷಗಳಲ್‌ಲ್‌, ವೌವೌಧ ಕಾಯ್‌ಲ್‌ಗಳ ಒತ್‌ತಡದಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು ತೊಂದರಕ್‌ಗೇಡಾದ 
ಜಳೀವನವನ್‌ನು ಹಂದ್‌ದ್‌ದ್‌ೆ. ಅದರಲ್‌ಲೂ ಉಸ್‌ರುಗಟ್‌ಟುವ ಕ್‌ವೂಟರ್‌ಸ್‌ ಕಾಯ*್‌ಲ* ಮತ್‌ತು ಅಸಹನೇಯ 
ಸೌಯಾಟ್‌ಕಾ ನನ್‌ನೌಂದ ನೌದ್‌ರೆಯನ್‌ನು ಕದ್‌ದ್‌ತ್‌ತು. ರೋಗಗಳ ಕ್‌ರೂರ ಹೌಡೌತದಂದ ಬಿಡುಗಡೆಯಾದ ನಂತರ, 
ನಾನು ಕ್‌ರ್‌ಯಾಶ್‌ೇಲ, ಬಲಶಾಲ್‌ ಮತ್‌ತು ದೃಢವಾದ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯಾಗ್‌ ದೌನವ್‌ಡ್‌ೇ ಜ್‌ಂಕೆಯಂತ್‌ ಓಡ್‌ದಕೆ. ನನ್‌ನ 
ಕೃತಜ್‌ಇ'ತೆಯನ್‌ನು ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸಲು ನನಗ್‌ ಪದಗಳು ಸ್‌ಗುತ್‌ತ್‌ಲ್‌ಲ; ಓ ಮಕೇಧಾವೌಗಳ ಮಕೇಧಾವೌ, ನನ್‌ನ ಪ್‌ರೇತ್‌ಯ ಗಕಲ್‌ಯ... 


ದೂರದ ಸ್‌ನಕೇಹೌತಯ ಶುಭಾಶಯಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ಮೇಕರ್‌ಸ್‌, ಅವರು ಕಕೊನಕೆಯವರು ಎಂದು ಹ್‌ಮ್‌ಮಕಪಡುತ್‌ತಾರ್‌ 
ಹೆಸರು ನೌಮ್‌ಮದಕೇ (ಟ್‌ರ್‌ ಹೊೊವಾನ್‌ಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌). ಜನರು ತಮ್‌ಮ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ವೌಷಕಾರ್‌ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು 
ಹೇಗ ಹಾಕುತ್‌ತಾರ್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು ನಾನು ಈಗ ಸಹ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲವ್‌ೇ? ಅಜ್‌ಜಾನದ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ನನ್‌ನ 
ಪ್‌ರೇತ್‌ಪಾತ್‌ರರನ್‌ನು ನನ್‌ನ ಮನಕೆಗ ಕರದು ನನ್‌ನ ಕ್ರಿಯಂದಲಕೇ ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಸಾಮಾನುಗಳನ್‌ನು ಹಕೇಗ* 
ನೇಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ* ಎಂದು ನನಪ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡಾಗ ನಾನು ಸಂಕಟಪಡುತ್‌ತಕೇನರ. 


ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ಮೊದಲು, ನನ್‌ನ ಹೃದಯ ಬಡ್‌ತಮ ಪಾರ್‌ಶ್‌ವವಾಯು ಎಂದು ನನಗ ತ್‌ಳ್‌ಸ್‌ತು, ಇದು ನನ್‌ನ 
ಅಭೌಪ್‌ರಾಯದಲ್‌ಲ್‌ ಆಹ್‌ಲಾದಕರ ಮತ್‌ತು ಸುಲಭವಾದ ಸಾಮ ಎಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ದಕೆ, ಆದರ್‌ ಈಗ ನಾನು ನನ್‌ನ 
ಸ್‌ವಂತ ಕಣ್‌ಣುಗಳೌಂದ ಓದಲು ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ಕೌವೌ್‌ಯ್‌ಂದ ನನ್‌ನ ಸಹಕೋದರನ ಹ್‌ಸರು ಎಂದು ಕೇಳಲು 
ಬದುಕಲು ಬಯಸುತ್‌ತೇನ್‌. ಇಡೇ ಪ್‌ರಪಂಚದ ಭಾಷಕಗಳು. ನೌಮ್‌ಮ ಕೆಲಸಮ ಬುದ್‌ಧೌ್‌ವಂತವಾಗ*ದ*, ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ 
ಆಹಾರವನ್‌ನು ಉರುಳ್‌ಸಬಕೇಕು, ಗೆಲುಮ ನೌಮಗ್‌ ಬರುತ್‌ತದರೆ. 


ಆಗಸ್‌ಟ್‌ 2, 1967: 


"ಈಗ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಆರೋಗ್‌ಯಕರ ಮತ್‌ತು ಸಮೃದ್‌ಧ, ನಜವಾದ ಮನುಷ್‌ಯನಂತ್‌, ನಾನು ಕಳುಹ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌ 
ನೇನು ನನ್‌ನ ಮೂರನಕೇ ಪತ್‌ರ. ನನ್‌ನ ಹೃದಯದ ಭಾವನಕಿಗಳು ತುಂಬಾ ಇವ, ಅಮಗಳನ್‌ನು ಕಾಗದದ ಮಕೇಲ* 
ಬರ*ಯಲು ನನಗ್‌ ಸಾಧ್‌ಯವಾಗುತ್‌ತ್‌ಲ್‌ಲ; ನನ್‌ನ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ನಾನು ಖುಣಿಯಾಗ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನಕ್‌, ಓ 
ಮಾನವಕುಲದ ರಕ್‌ಷಕನೇ, ಓ ನನ್‌ನ ಪ್‌ರೇತ್‌ಯ ಸಹಕೋದರ, ನಾನು ನೌನ್‌ನನ್‌ನು ನನ್‌ನ ಸಹೋದರ ಎಂದು ಕರೆಯಬಹುದೇ? 


ನನ್‌ನ ಹೌಂದೌನ ಎರಡು ಪತ್‌ರಗಳ್‌ಗ್‌ ನೌ್‌ಮ್‌ಮಂದ ಉತ್‌ತರ ಸ್‌ಗದ್‌ದ್‌ದಾಗ, ನಾನು ನೌಮ್‌ಮ ದಳೊಡ್‌ಡ 
ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ನನ್‌ನ ಸ್‌ನೇಹ್‌ತರ್‌ಂದ ಎರವಲು ಪಡಕದುಕೊಂಡಕ ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನ್‌ಲ್‌ಲ ಮೂರು ದಪ್‌ಪ 
ನಕೋಟ್‌ಬುಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನಕಲ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನತೆ. ಈಗ ಈ ನಕಲು ಕೈ ಬದಲಾಗುತ್‌ತ್‌ದ್‌. ನಂತರ, ನೇಮ ಪುಸ್‌ತಕಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಪತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ಕಳುಹೌಸ್‌ದ್‌ದ್‌ೇರ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಕಂಡುಕೊಂಡ*, ಆದರ್‌ ಅಮ ನನಗ್‌ ತಲುಪಲ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಇಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾೂರವನ್‌ನು ನಂಬುವವರ ಸಂಖ್‌ಯ್‌ ದೌನದ್‌ಂದ ದ್‌ನಕ್‌ಕ್‌ ಹಕೆಚ್‌ಚುತ್‌ತ್‌ದ್‌್‌ 
ದ್‌ನ; ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ವ್ತಿದೌಯರೂ ಇದ್‌ದಾರ್‌. ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಹಕತೆಚ್‌ಚ್‌ನವರು ನನ್‌ನ ಬಳ್‌ಗಕ ಬರುತ್‌ತಾರ* 
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ಕೆಲಮ ಪ್‌ರಶ್‌ನಕೆಗಳು, ನಾನು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಪ್‌ರಚಾರ ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ೇನಕೆ; ನಾನು ಕೇಕ್‌, ಹಲ್‌ವಾ, ಸಲಾಡ್‌ಗಳು 

ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ಡಾಲ್‌ಮಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಜನರ್‌ಗಕ ತೋರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕ್‌, 

ನಾನು ಅವರ ಸೂಚನ್‌ಗಳನ್‌ನು ಮುದ್‌ರ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಜನರಲ್‌ಲ್‌ ವೌತರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕಿ, 
ಒಣದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌ಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಕೇಕ್‌ ಮೇಲ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಹ್‌ಸರನ್‌ನು ಬರಕಯುತ್‌ತ್‌ೇನಕೆ; ನಾನು ನೌಮ್‌ಮ ಸಹಳೋದರ್‌ಗಾಗ್‌ 

ಈ ಕೇಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದನ್‌ನು ಖರ್‌ೇದ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಅವಳು ಅಳುತ*ತಾ ನನ್‌ನನ್‌ನು ತಬ್‌ಬ್‌, "ಇಂದೌನೌಂದ ನಾವೌ್‌ಬ್‌ಬರು 

ತಂಗ್‌, ನನ್‌ನ ಮನ*ಯ ಬಾಗ್‌ಲು ನೌನಗಾಗ್‌ ಸದಾ ತ್‌ರ್‌ದ್‌ರುತ್‌ತದ್‌" ಎಂದಳು. ಅವಳು ನನಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕದ ಎರಡನೇ ಸಂಪುಟವ: 


ನಾನು ಆಗಾಗ್‌ಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಸಹಳೋದರ್‌ಯನ್‌ನು ಭಕೇಟ್‌ಯಾಗುತ್‌ತೇನಕಿ, ನೌಮ್‌ಮ ಪತ್‌ರಗಳು ಮತ್‌ತು ದಾಖಲಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ಓದುತ್‌ತೇನಕೆ, ನಾನು ನೋಡುತ್‌ತೇನ್‌ 
ಫಕೋಟಕೋಗಳು, "ಬಲವರ್‌ಧನಕ" ಆಹಾರಗಳು ಮತ್‌ತು "ಪರ್‌ಣಾಮಕಾರ್‌ೌ" ಔಷಧ್‌ಗಳೌಂದ ವಯರ್‌ಥವಾದ ನೌಮ್‌ಮ 
ಇಬ್‌ಬರು ಮಕ್‌ಕಳ ಫೋಟಕೋಗಳನ್‌ನು ನಾನು ತುಂಬಾ ಸಹಾನುಭೂತ್‌ಯ್‌ಂದ ನಕೋಡ್‌ದೆ; ಅವರನ್‌ನು ತ್‌ಯಾಗ 
ಮಾಡಲಾಗ್‌ದ್‌ೆ, ಆದರ* ಇಂದು ಸಾವೌರಾರು ಜನರು ಕ್‌ಲಮ ಸಾಮಗಳ್‌ೌಂದ ರಕ್‌ಷ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ 
ಸ್‌ಮರಣಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಶುಭಾಶಯಗಳನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಹೌಂದ್‌ ಮಹಾ ಮಕೇಧಾವ್‌ಗಳು ಈ ತರಹದ ಆಹಾರ- 
ಔಷಧಗಳಿಂದ ತಮ್‌ಮ ಕ್‌ಲಸವನ್‌ನು ಮುಗ್‌ಸದ್‌್‌ ಅಳ್‌ದು ಹಕೋಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌... ನೇನೇ ಈ ರಹಸ್‌ಯವನ್‌ನು ಬಯಲು 
ಮಾಡ್‌ದ್‌ದು. ಈ ಸತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸುವ ಧಕ್ರಿರ್‌ಯವ್‌ರುವ ನಾಲ್‌ಗ ಮೂಕವಾಗ್‌ರಲ್‌. 


ಈಗ ನಾನು ನನ್‌ನ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಮಾತನಾಡುತ*ತೇನ*. ಇದು ಆಸಕ್‌ತ್‌ದಾಯಕ ಎಂದು ನಾನು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌ 
ನಾನು ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನಲು ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸುವ ಮಳೊದಲು ನಾನು ಹೇಗ್‌ದ್‌ದಕ ಮತ್‌ತು ಈಗ ನಾನು ಹೇಗ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ ಎಂದು 
ನೇಮ ತೌಳೌ್‌ದುಕಕೊಳ್‌ಳಲು. ನನ್‌ನ ಬಕಿನ್‌ನ್‌ನ ಬಲಭಾಗದಲ್‌ಲ್‌ ತೇವ್‌ರ ನಕೋಮ ಕೂಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡಾಗ ನನಗ ಹದ್‌ನಕೇಳು 
ವರ್‌ಷ. ವ್ತಿದ್‌ೌಯರ್‌ಗಕ ಕಾರಣವನ್‌ನು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗಲ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಔಷಧ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಮಸಾಜ್‌ಗಳೌಂದ ಮಾತ್‌ರ ನನಗ ಅನಾನುಕೂಲವಾಯ*ತು. ಆರು ವರ್‌ಷಗಳ ನಂತರ, ನಾನು ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಸಾಯುವ 
ಆಸ್‌ಪತ್‌ರಕಗ್‌ ಕರೆದೋೊಯ್‌ಯಲಾಯ*ತು. ನನ್‌ನ ಬಲ ಮೂತ್‌ರಪ್‌ೌಂಡಮ ಕಲ್‌ಲುಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೇಮಗಳೌಂದ 
ತುಂಬ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಬದಲಾಯೇತು. ನನ್‌ನ ಕ್‌ಡ್‌ನ್‌ಯನ್‌ನು ಆಪರೇಷನ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಪ್‌ರೊಫ*ಸರ್‌ ಒಬ್‌ಬ ಬುದ್‌ಧೌ ಜವ್‌, 
ಅವರು ಬದುಕ್‌ದ್‌ದರ್‌, ನ್‌ಮ್‌ಮ ಸಂಶೋಧನಕಗಳೌಗ* ಎರಡೂ ಕೆಗಳ್‌ಂದ ಸಹ್‌ ಹಾಕುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು; ಮಸಾಜ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಔಷಧ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಮೈದ್‌ಯರು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಅರ್‌ಧದಷ್‌ಟು ಮೂತ್‌ರಪ್‌ಂಡವನ್‌ನು ತ್‌ಂದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂದು ಅವರು 
ನನಗ ಹೇಳ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ನಕ್‌ಕರು. ಮಾಂಸ, ಮಸಳೊಟ್‌ಟ್‌, ಉಪ್‌ಪೌನಕಾಯ?, ಖನೌಜಯುಕ*ತ ನೇರು ಮತ್‌ತು 
ಉಪ್‌ಪು ಆಹಾೂರವನ್‌ನು ಶಾಶ್‌ವತವಾಗ್‌ ಮರತು ಹಕಚ್‌ಚು ತರಕಾರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು ತೌನ್‌ನಲು ಅವರು 
ನನಗ ಆದೇಶ್‌ಸ್‌ದರು. 


ನಾನು ಎರಡು ಮೂರು ವರ್‌ಷಗಳ ಕಾಲ ಈ ಆದಕೇಶವನ್‌ನು ಅನುಸರ್‌ಸ್‌ದಕೆ, ನನಗ್‌ ಉತ್‌ತಮವಾದಾಗ, ನಾನು 
ಮತ್‌ತ್‌ ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ ತೌನ್‌ನಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. ಸ್‌ವಲ್‌ಪಮಟ್‌ಟ್‌ಗಕೆ, ನನ್‌ನ ಹಸ್‌ಮ ಹ್‌ಚ್‌ಚಾಯೇತು ಮತ್‌ತು 
ನನ್‌ನ ತೂಕಮ ದನದ್‌ಂದ ದ್‌ನಕ್‌ಕ್‌ ಹೆಚ್‌ಚಾಯ*ತು; ಇತರರಂತೆ, ಇದು ಆರಕೋಗ್‌ಯದ ಸಂಕೇತವ್‌ಂದು ನಾನು 
ಭಾವ್‌ಸ್‌ದಕೆ, ಆದರ್‌ ಇದು ವೌರುದಧವಾಗ್‌ ಹಹೊರಹಕೊಮ್‌ಮ*ತು. ಮಸಳೊದಲ್‌ಗಕ್‌, ತೇವ್‌ರವಾದ ತಲ್‌ನಕೋಮ 
ಪ್‌ರಾರಂಭವೂಯ್‌ತು, ನಂತರ ನನ್‌ನ ಕಾಲುಗಳು ಊದ್‌ಕಕೊಂಡಮ, ಮತ್‌ತು ನಲವತ್‌ತನಾೂಲ್‌ಕು ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌, 
ಕೃತಕ ಹಲ್‌ಲುಗಳನ್‌ನು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಹಲ್‌ಲುಗಳಿಂದ ಬದಲಾಯ್‌ಸಲಾಯ್‌ತು. ನನ್‌ನ ದೇಹದ ತೂಕ ಎಂಬತ್‌ತ್‌ರಡು ಕ್‌ಲಲೋ 
ತಲುಪೌತು; ಉಸ್‌ರಾಟದ ತೊಂದರಕೆ, ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ ಕ್‌ಮ್‌ಮು, ಬಡ*ತ ಮತ್‌ತು ಹುಳ್‌ ಹೊಟ್‌ಟ*ೌ ನನ್‌ನನ್‌ನು 
ಸುತ್‌ತುವರ್‌ದ್‌ದಕೆ. ನಂತರ, ಗಾಯ*ಟರ್‌ ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ತು, ಅದು 
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ಗಟ್‌ಟ್‌ಯಾದ ಮಳೊಟ್‌ಟಕೆಯಂತ್‌ ನನ್‌ನ ಕುತ್‌ತೌಗೌಯನ್‌ನು ಸುತ್‌ತುವರ್‌ದ್‌ದ್‌. ಪೈದ್‌ಯರು ಆಪರೇಷನ್‌ ಮಾಡಲು 
ಬಯಸ್‌ದ್‌ದರು, ಆದರ್‌ ನಾನು ನೌರಾಕರ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಆಗ ಸಯಾಟ್‌ಕಾ, ಆರ್‌ಟಕರ್‌ಯಸೊಸ್‌ಕ್‌ಲಕರಕೋಸ್‌ಸ್‌, ರಕ್‌ತದಕೊತ್‌ತಡ, 


ಮೂಲವ್‌ಯಾಧ್‌, ಗೌಟ್‌ ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳು ನನ್‌ನ ಇಡೇ ದೇಹವನ*ನು ನಾನು ನಡೆಯಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗದ ಮಟ್‌ಟ್‌ಗ್‌ 
ದುರ್‌ಬಲಗಕೊಳ್‌ಸ್‌ದಕ್‌. 


ನನ್‌ನ ಕೋಣ್‌ ಆಸ್‌ಪ್‌ರ್‌ನ್‌ ಮಾತ್‌ರಕಗಳು, ಪೌರಮ್‌ಡಕನ್‌, ವ್‌ಯಾಲಕೋಕಾರ್‌ಡ್‌ನ್‌, ಮೌಲಕೋಕಾರ್‌ಡ್‌ನ್‌, 
ಅನಲ್‌ಜ್‌ನ್‌, ಬಲಾಯ್‌ಡ್‌, ಕಾಪಕೊಡ್‌ಯಾಜ್‌ಟ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ ವೌಷಗಳ ಔಷಧಾಲಯದಂತ್‌ೌತ್‌ತು, ಇದು ನನ್‌ನ 
ಆಹಾರದ ಅರ್‌ಧದಷ್‌ಟು ಭಾಗವನ್‌ನು ಮಾಡ್‌ದ್‌. ನಾನು ಪೈದ್‌ಯರ ಬಗಗ ನ್‌ರಾಶ್‌ಗಳೊಂಡ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಈ 
ಲಕ್‌ಷಣಗಳು ವಯಸ್‌ಸ್‌ಗ್‌ ಸಂಬಂಧ್‌ಸ್‌ವ್‌ ಎಂದು ಎಲ್‌ಲರೂ ಹೇಳ್‌ದ್‌ದರ್‌ಂದ, ನನ್‌ನ ಜೀವನದ ಅಂತ್‌ಯಮ 
ಬಂದ್‌ದ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಭಾವ್‌ಸ್‌ದ್‌. ನಾನು ಈ ಪ್‌ರಪಂಚದ್‌ಂದ ಬಕೇಸತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇನಕ ಮತ್‌ತು ಸರಳವಾದ ಸ್‌ಟ್‌ರಕೋಕ್‌ ಈ 
ಅವಮಾನಗಳನ್‌ನು ಕೊನ್‌ಗಳೊಳ್‌ಸಬೇಕ್‌ಂದು ನಾನು ಬಯಸುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌. ಒಂದು ಪವಾಡ ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡು ಈ 
ದುಃಸ್‌ವಪ್‌ನದೌಂದ ನನ್‌ನನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸಬಹುದು ಎಂದು ನನಗ್‌ ಎಂದ್‌ಗೂ ಸಂಭವ್‌ಸಲ್‌ಲ್‌ಲ. ಆದರ್‌ ಇದು 
ಸೇರ್‌ಕೊಂಡ್‌ದ್‌. ಈಗ ಹದೌನಕೇಳು ಕ್‌ಲೋ ದ್‌ವ್‌ವ ಕಣ್‌ಮರ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ (ಈ ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಅವಧ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಅವಳ ಮೂಲ ದೇಹಮ ಹದ್‌ೌನಕೇಳು ಕೌಲಳೋಗಳಷ್‌ಟು ತಾಜಾ ಮತ್‌ತು ಆರೋಗ*್‌ಯಕರ ಕಕೋಶಗಳನ್‌ನು 
ಸಂಗ್‌ರಹ್‌ಸ್‌ದಕ ಎಂದು ಪತ್‌ರ ಬರಹಗಾರ ಮರ್‌ತುಬ್‌ಡುತ್‌ತೂನ್‌, ಅಂದರ್‌, ದೌವ್‌ವಮ ಹದ್‌ನೇಳು ಕ್‌ಲೋ ಅಲ್‌ಲ, 
ಆದರ್‌ ಮೂವತ್‌ನೂಲ್‌ಕು ಕೌಲೋಗಳು ಮತ್‌ತು ಬಹುಶಃ ಇನ್‌ನೂ ಹಕಚ್‌ಚು) ಮತ್‌ತು ನಾನು ನಗರದ ಒಂದು 
ತುದೌ್‌ಯಂದ ನಗರದ ಇನ್‌ನಕೊಂದು ತುದ್‌ಗ್‌ ಅರವತ*್‌ನಾಲ್‌ಕು ಕೌಲೋಗಳ ನೌಜವಾದ ತೂಕದಕೊಂದ*ಗ* ನಡೆದುಕೊಂಡು 
ಕಾಗ್‌ನ್‌ಯಾಕ್‌ ಫ್‌ಯಾಕ್‌ಟರ್‌ಯ 132 ಮಕಿಟ್‌ಟೌಲುಗಳನ*್‌ನು ಭಾರವಾದ ಸಾಮಾನುಗಳಸೊಂದ್‌ಗ್‌ ಅಲ್‌ಲ್‌ 
ಕ್‌ಲ್‌ನ್‌ಕ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ರುವ ನನ್‌ನ ಸಹಕೋದರೌಯ ಮಗಳ್‌ಗಕ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಲಸಗಾರರ್‌ಂದ ಹತ್‌ತುತ್‌ತೇನಕೆ. ಮತ್‌ತು ಅಲ್‌ಲ್‌ನ 
ವತ್ತಿದ್‌ಯರು ನನ್‌ನ ಹೌಂದೌನ ಸ್‌ಥತ್‌ಯ ಬಗ್‌ಗ* ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಪರ್‌ಚ್‌ತರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, ಅವರು 
ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಚಕ್‌ತರಾದರು. 
ವ್‌ೌಶೇಷವಾೂಗ್‌ ಅವರು ನನ್‌ನ ರಕ್‌ತದಕೊತ*ತಡವನ್‌ನು ತಗಿದುಕೊಂಡು ಹತ್‌ತಕೊಂಬತ್‌ತು ಬದಲ್‌ಗಕ ಹದೌಮೂರು 
ನಕೋಡುತ್‌ತಾರ್‌. ಇದು ಅವರ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯವನ್‌ನು ಬದಲಾಯೇಸುವಂತ್‌ ಮಾಡುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಸತ್‌ಯಮ 
ಗ್‌ಲ್‌ಲುತ್‌ತದಕೆ. ನಾನು ನನ್‌ನ ಮನ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ರುಚ್‌ಕರವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸುತ್‌ತಕೇನ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು ಅವರ್‌ಗ್‌ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹೋಗುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌, ಅವರು ತೌನ್‌ನುತ*ತಾರಕೆ ಮತ್‌ತು ನಾನು ಹೇಳುತ್‌ತಕೇನರೆ: 
"ಹಳೊವಾನ್‌ಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ ಅವರ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಇಡೀ ಜಗತ್‌ತ್‌ಗ್‌ ಉಚ್‌ತವಾಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌. ನಾನು ಜನರಗ 
ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದಕೊಂದ್‌ಗಕ ಚೌ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಕ ನೇಡುತ*ತೇನಕೆ, ನೇಮ ಇಷ್‌ಟಪಡುವಷ್‌ಟು ತೌನ್‌ನ್‌ರ್‌." ಹತ್‌ತು ತೌಂಗಳೌ್‌ಂದ ಈ ಸುಖದಲ್‌ಲ್‌ ಬರ 


ನನ್‌ನ ಡ್‌ಟಾಕ್‌ಸ್‌ ಬಗ್‌ಗಕ ನಾನು ಕೆಲಮ ಮಾತುಗಳನ್‌ನು ಹೇಳಲು ಬಯಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕೆ. ನನ್‌ನ ಕಾಯೌಲಕಗಳ ನೋಮ 
ತುಂಬಾ ತೇವ್‌ರವಾಗ್‌ತ್‌ತು, ನೌರ್‌ವೌಶೇಕರಣದ ಮಕೊದಲ ಪ್‌ರತ್‌ಕ್‌ರೌ್‌ಯಕಗಳನ್‌ನು ನಾನು ಅನುಭವ್‌ಸಲ್‌ಲ್‌ಲ, ನಾನು 
ಹಹಚ್‌ಚು ತೌನ್‌ನುತ್‌ತೇನಕೆ, ಹಹಚ್‌ಚು ನನಗ ಸಾಕಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ನನ್‌ನ ದೇಹದ ಎಡಭಾಗದಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಂಪು ದದ್‌ದು 
ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ*ತು, ಅದು ನೋೋವ್‌ನೌಂದ ಕೂಡ್‌ದ್‌, ಆದರ್‌ ಅದು ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ ಪರ್‌ಹರೌಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ತು. 
ನನ್‌ನ ಚರ್‌ಮಮ ಕ್‌ಲಮ ಸ್‌ಥಳಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಣಗ್‌ೌತು, ತುರೌಕ್‌, ತಲ್‌ಹಳೊಟ್‌ಟು ಮತ್‌ತು ಅದು ಉತ್‌ತಮವಾಯ್‌ತು; 
ನನ್‌ನ ಮೂತ್‌ರದ ಬಣ್‌ಣಮ ಕೌಲವಕೊಮ್‌ಮಕೆ ಪ್‌ರಕಾಶಮಾನವಾದ ಕೆಂಪು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಲವಳೊಮ್‌ಮ್‌ ಬಳ್‌ 
ಮತ್‌ತು ದಪ್‌ಪವಾಗ್‌ರುತ್‌ತದಕೆ, ಆದರ್‌ ಈಗ ಅದು ನೇರ್‌ನಂತ್‌ ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ದಕೆ. ನನಗ್‌ ಕಲಮ ತೇವ್‌ರವಾದ 
ತಲನಕೋಮ ಇತ್‌ತು ಅದು ತಾನಾಗ್‌ಯಕೇ ಸುಧಾರ್‌ಸ್‌ತು. ಹಸೌ್‌ ಆಹಾರದ ಮಕೊದಲ ದೌನದೌಂದ, ಈ ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಔಷಧ* 
ಇದ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಮರಕೆತುಬ್‌ಟ್‌ಟ್‌ೆ. ನಾನು ಅದನ್‌ನು ನಂಬಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ 
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ನನ್‌ನ ಬಳ್‌ ಕೂದಲು ಈಗ ಬೂದು ಬಣ್‌ಣಕ್‌ಕ್‌ ತೌರುಗ್‌ದ್‌ ಮತತು ಅದರ ಮೂಲ ಬಣ್‌ಣಕ್‌ಕ್‌ ಚಕೇತರ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತ್‌ದ್‌." 


ಪತ್‌ರ ಸಂಖ್‌ಯಕೆ 12 - ಮಕೇ 7, 1971 
"ನನಗಳ ತುಂಬಾ ಸುದ್‌ದ್‌ಗಳ್‌ವತೆ, ಎಲ್‌ಲ್‌ಂದ ಪ್‌ರಾರಂಭೌಸಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲ್‌ ಕಕೊನಕಿಗೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು ಎಂದು ನನಗ್‌ 


ತೌಳ್‌ದಲ್‌ಲ. ಒಂದು ದೌನ ನಾನು ಕೆಲಮ ಆಡಳ್‌ೌತೂತ್‌ಮಕ ಕೌಲಸಕ್‌ಕೂಗ್‌ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಕ ಹೋದೆ, ಒಬ್‌ಬ ಮಹ್‌ಳೂ 
ಮೈದ್‌ಯಕೆಯು ತನ್‌ನ ಕೈಯಲ್‌ಲೌ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಹೌಡೌದುಕೊಂಡು, ಹಲವಾರು ಇತರ ವ್ರ್‌ದ್‌ಯರನ್‌ನು ತನ್‌ನ 
ಸುತ್‌ತಲೂ ಒಟ್‌ಟುಗೂಡ್‌ಸುಮದನ್‌ನು ನಾನು ನೋೋಡ್‌ದಕೆ. ಮತ್‌ತು ತನ್‌ನ ಸೋದರಮಾವನನ್‌ನು ಕಚ್‌ಚಾ 


ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಯಂದ ಹೀಗೆ ಗಂಭೀರ ಮೂತ್‌ರಪ್‌ಂಡ ಕಾಯೌಲ್‌ಯಂದ ರಕ್‌ಷ್‌ಸಲಾಯ*ತು ಎಂದು ಉತ್‌ಸೂಹದ್‌ಂದ 
ವೌವರ್‌ಸ್‌ದಳು. ನಂತರ ಅವಳು ಹಕೇಳೌದಳು: "ಓಫಕಲ್‌ಯಾ ಹ್‌ಯಾಂಬರ್‌ಸೌಮಯನ್‌ ಅವರ ಅತ್‌ತ್‌ಯ ಪತ್‌ರಮೂ ಈ 


ಪುಸ್‌ತಕದಲ್‌ಲ್‌ದಕೆ." ಅವಳು ಹಾಗ್‌ ಮಾಡಲ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ತೋರುತ್‌ತದಕೆ. ನನಗ್‌ ಗಕೊತ್‌ತ್‌ಲ್‌ಲ.ನಾನು ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 


ನಕೋಡ್‌ದಕ ಮತ್‌ತು ನಾನು ಸಹ್‌ೌ ಮಾಡ್‌ ಜನರ್‌ಗಕ ನೇಡ್‌ದ್‌ದ ಅದೇ ಪುಸ್‌ತಕದ ಘೋಟಕೊಕಾಪ* ಎಂದು ನಕೋಡ್‌ದ್‌ೆ. ಏಕ್‌ಂದರ್‌್‌ 

ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕಮ ತುಂಬಾ ಅಪರೂಪ, ಅದನ್‌ನು ಹಚ್‌ಚು ಜನರು ಬಳಸುವಂತ್‌ ಅದನ್‌ನು ಘೋಟಕೋಕಾಪ* 

ಮಾಡಲಾಗುತ್‌ತದ್‌. ವ್ರಿದ್‌ಯರು ನನ್‌ನನ್‌ನು ಗುರುತ್‌ಸ್‌ದರು, ಅವರು ಒಂದು ದೌನ ರೋಗ್‌ಯನ್‌ನು ನೋಡಲು 

ಹಕೋಗುವಂತ್‌್‌ ಕೇಳೌದರು, ನಾಮ ಸರ್‌ಪಡ್‌ಸ್‌ದ ದೌನದಂದು ನಾನು ಹೋದ್‌. 

ಓರುಸೋನ್‌ಯನ್‌ ಹಕೆಸರ್‌ನ ಹೌಂದ್‌ನ ರೋಗ್‌, ಈಗ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಆರೋಗ್‌ಯವಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, ಅದ್‌ದೂರ್‌ 

ಪಾೂರ್‌ಟ್‌ಯನ್‌ನು ಆಯಕೋಜಾಸ್‌ದ್‌ದರು; ಅವರು ಪಶುವತ್ರಿದ್‌ಯರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, ಅವರ ಪತ್‌ನ್‌ ವ್ತಿದ್‌ಯರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರಕ, 

ಅವರ ಸಹಕೋದರ ವ್‌ಶ್‌ವವ್‌ದ್‌ಯಾಲಯದ ಪ್‌ರಾಧ್‌ಯಾಪಕರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, ಅವರ ಪತ್‌ನ್‌ ಕೂಡ 

ವತ್ತಿದ್‌ಯರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, ಹಲವಾರು ಪತ್‌ರಕರ್‌ತರು ಮತ್‌ತು ಕಲಮ ಹಕೊಸ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರು ಒಟ್‌ಟ್‌ಗ್‌ 

ಸಕೇರ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಕೌರೋವಕನ್‌ನೌಂದ ಡಾ. ಅಬಾಜ್‌ಯನ್‌, ಹಲವಾರು ಹಕೊಸ ಕಚ್‌ಚಾ-ತ್‌ನ್‌ನುವ ಅನುಯಾಯ್‌ಗಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸ್‌ದರು. 


ಓರುಸೋನ್‌ಯನ್‌ ಅವರು ಒಂದು ವರ್‌ಷದ ಹಂದ್‌ ಅವರು ತೇವ್‌ರ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾಗ 
ನೌಮ್‌ಮ ಹಳೆಯ ವ್‌ಳೂಸಕ್‌ಕ್‌ ಪತ್‌ರ ಬರದರು, ಆದರ್‌ ಅದು ನಮಗ್‌ ತಲುಪಲ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ನಾನು ಭಾವೌಸುತ*ತೇನ*. ಈ 
ಪತ್‌ರಮ ತುಂಬಾ ಆಸಕ್‌ತ್‌ದಾಯಕ ಮತ್‌ತು ಮೌಲ್‌ಯಯುತವಾಗ್‌ದಕೆ, ನಾನು ಅದನ್‌ನು ನಕಲ್‌ಸ್‌ ನಮಗ್‌ 
ಕಳುಹ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇನಕೆ. ಪತ್‌ರದಲ್‌ಲ್‌ ನೇಮ ನಕೋಡುವಂತ್‌, ಅವರು ಒಂದು ವರ್‌ಷದ ಹೌಂದ*್‌ ಅನಾರೋಗ್‌ಯದ್‌ಂದ 


ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು, ಅವರು ಅವನಲ್‌ಲ್‌ ನೌರಾಶ್‌ಗಕೊಂಡರು, ಆದರ* ಈಗ ಅವರು ಸಂಪೂರ್‌ಣವೂಗ್‌ ಆರಕೋಗ್‌ಯದ್‌ಂದ 
ತಮ್‌ಮ ಕ್‌ಲಸವನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌್‌; ಓರುತಳೋನ್‌ಯನ್‌ನರ ಪತ್‌ರ: 


0 "ಈ ಯುಗದ ಶ್‌ರೇಷ್‌ಠ ಪರಕೋಪಕಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಶ್‌ರೇಷ್‌ಠ ವೌಜ್‌ಜಾನ್‌ಯಾಗ್‌ರುವ ನಮಗ್‌ ನನ್‌ನ 
ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಗೌರವವನ್‌ನು ಯಾವ ಭಾೂಷಕಯಲ್‌ಲ್‌ ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸಬಕೇಕ್‌ಂದು ನನಗ್‌ ತೌಳ್‌ದೌ್‌ಲ್‌ಲ. ನನ್‌ನ 
ಮೂತ್‌ರಪೌಂಡದ ಕಾಯಲ್‌ಯ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ನಾನು ಬರೆಯಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗದಷ್‌ಟು ದುರ್‌ಬಲನಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ. ನನ್‌ನ 
ಹತ್‌ತೌರದ ಸಂಬಂಧ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಸಹ ಕಲಮ ಮಾತುಗಳು, ಆದರ್‌ ನಾನು ನಮಗ್‌ ತುಂಬಾ ಸಂತೋಷದಳಂದ ಬರಯುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇನಕಿ, 
ಇಡೋ ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಬರೆಯಬಹುದಾದ ಏಕೈಕ ವೌಯಕ್‌ತ್‌ ನೇಮ, ಆದರ್‌ ನನಗ್‌ ಬರೆಯಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ, 
ನನ್‌ನ ಸಹೋದರ ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ತಂದು ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸ್‌ದರು ನಾನು ಅದನ್‌ನು ಓದ್‌ದ್‌ನು, ನಾನು 
ಅವನ್‌ಗಕ ಮನನಕೊಂದ್‌ಸಬಾರದಕೆಂದು ಹಾಸ್‌ಗಕಯಲ್‌ಲ್‌ ಕುಳ್‌ತುಕೊಂಡ* ಮತ್‌ತು ಮನಸ್‌ಸ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಓದಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದ್‌್‌ 
ತುಂಬಾ ಓದ್‌ ಹರಿದ ಪುಸತಕ; ಆದರ* ನಾನು ಈ ಮಳೋಡ್‌ಮಾಡುವ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಬೌಟ್‌ಟುಕಕೊಡಲು 
ಸಾೂಧ್‌ಯವಾೂಗಲ್‌ಲ್‌ಲ. 
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ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅದರ ತೇಕಷ್‌ಣವಾದ ಮತ್‌ತು ಭಾವಫೋದ್‌ರ್‌ಕ್‌ತ ಭಾಷೆ, ಹಾಗಯೇ ನ್‌ಮ್‌ಮ ಆಳವಾದ ಮತ್‌ತು 
ಕಬ್‌ಬ್‌ಣದ ಆಲಕೋಚನಕಗಳು ನನ್‌ನ ಇಡೀ ಅಸ್‌ತ್‌ತ್‌ವವನ್‌ನು ಮಕೋಡ್‌ಮಾಡ್‌ದಮ. ಈ ಮಕ್‌ಕಳ ದುರಂತ 
ಸಾಮ ನೌಮ್‌ಮನ್‌ನು ಸತ್‌ಯದ ಹುಡುಕಾಟದಲ್‌ಲ್‌ ಮೈಜ್‌ಇಗಾನೌಕ ಸಾಗರದ ಗುಪ್‌ತ ನ್‌ಲಮಾಳ್‌ಗಕಗಕಿ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ತು. 
ಆಳವಾದ ದುಃಖಮ ನೇಮ ಜೀವಶಾಸ*ತ*ರದ ಸೂರ್‌ಯನಾಗಲು ಕಾರಣವೂಯ್‌ತು. ಇದಕ್‌ಕಾಗ್‌, ಮಾನಮೇಯತ್‌ಯು 
ನೌಮ್‌ಮ ಇಬ್‌ಬರು ಮಕ್‌ಕಳೌಗಕ ಖುಣೀಯಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಹೆಸರುಗಳು ರಾಷ್‌ಟ್‌ರಗಳ ನ್‌ನಪ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಸದಾ 
ಉಳ್‌ಯುತ್‌ತವ್‌ೆ. ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಓದೌದ ನಂತರ, ನಾನು ತಕಷಣ ಕಚ್‌ಚಾ ಹಕೋಗ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಗುಣಪಡ್‌ಸುವ ಫಲ್‌ತೂಂಶಕ್‌ಕೂಗ್‌ ಕಾಯದಕೆ, ನನ್‌ನ ಕೃತಜ್‌ಇ”ತೆಯನ್‌ನು ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌. ಏಕೆಂದರೆ 
ನೌಮ್‌ಮ ಹಕೇಳಕ್‌ಗಳ ಸತ್‌ಯದ ಬಗ್‌ಗಕ್‌ ನನಗೆ ಖಚ್‌ತವಾೂಗ್‌ತ್‌ತು; ನಾನು ಪಶುವ ದ್‌ಯನಾಗ್‌ರುಮದರ್‌ಂದ 
ಮತ್‌ತು ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರದ ಬಗಗ ನನಗ್‌ ತುಂಬಾ ಪರ್‌ಚ್‌ತನಾಗ್‌ರುಮದರ್‌ಂದ, ನೌಮ್‌ಮ ಮಾತುಗಳ 
ಶ್‌ರೇಷ್‌ಠತ್‌ಯನ್‌ನು ನಾನು ಚ್‌ನ್‌ನಾಗ್‌ ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಬಲ್‌ಲ್‌. ದಶಕಗಳಿಂದ ನನ್‌ನ ಮಕೆದುಳ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ 
ಆಳವಾಗ್‌ ಬತೀರೂರ್‌ದ್‌ದ ಜಕ್ತಿವ್‌ಕ ವೌಜ್‌ಇಗಾನದ ಎಲ್‌ಲಾ ಕಲ್‌ಪನಕಗಳು ಒಂದೇ ದೌನದಲ್‌ಲ್‌ ಬದಲಾಯೇತು. 
ಭವೌಷ್‌ಯಮ ನ್‌ಮ್‌ಮ ಶ್‌ರೇಷ್‌ಠತ್‌ಯ ಮುಂದ್‌ ತಲಕಬಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ನನಗ್‌ ಖಾತ್‌ರ್‌ಯ್‌ದಕೆ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ 
ಯಾಮದ ದೊಡ್‌ಡ ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರವನ್‌ನು ಮರ್‌ಮಾಡಲಾಗ್‌ಲ್‌ಲ. ನನಗ್‌ 40 ವರ್‌ಷ. ನನಗ್‌ 

ದೇರ್‌ಘಕಾಲದ ನ್‌ಫ್‌ರಕ್ರಿಟ್‌ಸ್‌ ಇದಕೆ, ನನ್‌ನ ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ ತುಂಬಾ ಗಂಭೇರವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. ನನ್‌ನ ರಕ್‌ತದ ಸಾರಜನಕಮ 
65-90 ಆಗ*ದ* ಮತ್‌ತು ಅದು ಕಡ್‌ಮತೆಯಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 

ಹಾಸ್‌ಗಯಲ್‌ಲ್‌ ಮಲಗ್‌, ನೌನಗಾಗ್‌ ಉಸ್‌ರಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ, ನಾನು ಚ್‌ನ್‌ನಾಗ್‌ರುತ್‌ತಕೇನ್‌ ಎಂದು 

ನನಗ್‌ ಖಾತ್‌ರ್‌ಯ್‌ದಕೆ. ನನಗ್‌ ಜನ್‌ಮ ನೇಡೌ್‌ದ ನನ್‌ನ ತಾಯೇಗ್‌ ನಾನು ಖುಣಿಯಾಗ್‌ರುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌ ಮತ್‌ತು 

ನನ್‌ನ ಜೀವನದ ಮುಂದುವರ್‌ಕ್‌ಗ್‌ ನಾನು ನ್‌ಮಗಕ ಖಣ್‌ಯಾಗ್‌ರುತ್‌ತಕೇನ್‌... " 


ಮತ್‌ತಳೊಂದು ಕುತೂಹಲಕಾರ್‌ ಸುದ್‌ದಃ: "ಸಕ್ಟಿನ್‌ಸ್‌ « ಲೈಫ್‌" ನೌಯತಕೂಲ್‌ಕದ ಪತ್‌ರಕರ್‌ತರಲ್‌ಲ್‌ 
ಒಬ್‌ಬರು ಜೀವಂತ ಜೀವ್‌ಗಳ ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧೌಯ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಸಂಶೋಧನ್‌ ನಡ್‌ಸಲು ಮಾಸ್‌ಕೋದ್‌ಂದ ಯಕೆರೌ್‌ವಾನ್‌ಗ*ೌ 
ಬಂದರು. 


ಹಲವಾರು ಮೈದ್‌ಯರು ಮತ್‌ತು ಅನುಭವ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವರು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ವರದೌಗಾರನ 
ಮನ*ಯಲ್‌ಲ್‌ ಜಮಾಯ*ಸೌ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರು ವರದೌಯನ್‌ನು ಬರಕದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅವರು ನನ್‌ನನ್‌ನು 
ಹುಡುಕೌದರು, ಮತ್‌ತು ನವ್‌ಂಬರ್‌ 15, 1971 ರಂದು, ಪತ್‌ರ ಸಂಖ್‌ಯ್‌ 13 (ನಾನು "ಅವನ್‌ಗಾರ್‌ಡ್‌" 
ಪತ್‌ರ್‌ಕೆಯ ಸಂಪಾದಕರ್‌ೌಗ* ವೌವರವಾದ ಪತ್‌ರವನ್‌ನು ಬರ್‌ದ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌) ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ ಪರ್‌ಣಾಮ ಬಕೀರ್‌ೌತು, 
ಏಕೆಂದರೆ ನನಗ್‌ ಘೋನ*್‌ ಮೂಲಕ ಜೀರ್‌ಣಾಂಗವ್‌ಯೂಹದ ಕಾಯಲ್‌ಗಳ ತಜ್‌ಇ ಎಂದು ತೌಳ್‌ಸಲಾಯ*ತು. 
ವ್‌ಯವಸ್‌ಥಕೆ, ಪ್‌ರೊೊಫ್‌ಸರ್‌ ಜೀವನ್‌ ಶ್‌ಮಾವಳೊನ್‌ಯನ್‌ , ನನ್‌ನನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಕೆಲಮ ಕಚ್‌ಚಾ 
ತೌನ್‌ನುವವರನ್‌ನು ಭಕೇಟ್‌ಯಾಗಲು ಬಯಸ್‌ದ್‌ದರು. ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವವರ್‌ಗಾಗ್‌ ಪಾರ್‌ಟ್‌ ಮಾಡುಮದನ್‌ನು 
ಬ್‌ಟ್‌ಟು ನಾನು ಏನು ಮಾಡಬಲ್‌ಲ್‌. ಪಾರ್‌ಟ್‌ಗ್‌ ಕಲಮ ದೌನಗಳ ಮಳೊದಲು, ನಾನು ಕಚ್‌ೇರ್‌ಗ್‌ ರಜಕ 


ಹಾಕದ ಮತ್‌ತು ಯಾಮದಕೇ ಮುಜುಗರವ್‌ಲ್‌ಲದಕೆ, ನಾನು ಲೈವ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವವರ್‌ಗ ಹಕೊಸ ಟಕೇಬಲ್‌ ಹಳೊಂದೌಸಲು 
ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. 


ಹಸ್‌ ಬ್‌ರಕೆಡ್‌, ಬೌಸ್‌ಕತ್‌ತು, ಬಸಾಕ್‌, ಹಾಗೆಯಕೇ ಹೂವ್‌ನ ಎಲಕಿಗಳು, ದಾಳೌಿೌಂಬ* ಬೀಜಗಳೌಂದ ಮಾಡ್‌ದ 
ವೌವೌಧ ಹಸ*್‌ ಜಾಮ್‌ಗಳು, ನಾನು ಪ್‌ರತ್‌ ವರ್‌ಷ ವಸಂತಕಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ಮಾಡುವ ಹಸ್‌ರು ವಾಲ್‌ನಟ್‌ಗಳೌಂದಲೂ 
ಮತ್‌ತು ವೌವೌಧ ಸಲಾಡ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಅಲಂಕರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. 
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ಮೂರು ದಕೊಡ್‌ಡ ಕೋಷ್‌ಟಕಗಳು ತುಂಬಾ ಹೇಳಲು ಕಷ್‌ಟ. ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸಮಯದವರ್‌ಗ್‌, ನೌಮ್‌ಮ ಹಸರು 
ಹಕೊಳಕೆಯುವ ಮೂರು ದಕೊಡ್‌ಡ ಕೇಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ಮುಟ್‌ಟಲು ಯಾರೂ ಧಕ್ರಿರ್‌ಯ ಮಾಡಲ್‌ಲ್‌ಲ. ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌, 
ನಾನು ಅದನ್‌ನು ಕತ್‌ತರ್‌ಸ್‌ ಆಡದೆ. ಹಣ್‌ಣು ಮತ್‌ತು ಹಣ್‌ಣ್‌ನ ರಸದ ತೂಕದ್‌ಂದ ಟಕೇಬಲ್‌ ನರಳ್‌ೌತು! 


ಅಟಕರ್‌ಹೋವ್‌ ಅವರ ಸಹಕೋದರ್‌ (ಸ್‌ರಾನುಷ್‌ ಬಾಬಾಖಾನ್‌ಯನ್‌) ಮಧ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ೆ, 


ಅವರ ಎಡಭಾಗದಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕೊಫ್‌ಸರ್‌ ಶಮಾವಕೊನ್‌ಯನ್‌ ಮತ್‌ತು ಹಕ್ತಿಕಾನುಶ್‌ ಟರ್‌ ಹಳೊವಾನ್‌ಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ ಅವರ 


ಸಭಕಿಯು ಅಕ್‌ಟಕೋಬರ್‌ 24, 1971 ರಂದು 16:00 ೫3 ಸಚ್ಛೆ್ತಳ ಗ] ್ತತು. ಮಳೊದಲು ಬಂದವರು 


ನೌಮ್‌ಮ ಪ್‌ರತ್‌ನ್‌ಧೌಯಾಗ್‌ ಹಸ್‌ತಲಾಘವ ಮಾಡಲ್‌ ಎಂದು ಎರಡು ಗಂಟ್‌ಗಳ ಮುಂದಕ ನಾನು ನ್‌ಮ್‌ಮ 
ತಂಗ್‌ಯನ್‌ನು ಕರೆದುಕೊಂಡು ಬಂದ್‌. ಮಳೊದಲನಕಯದಾಗ್‌, ಗೌರವಾನ್‌ವ್‌ತ ಪ್‌ರಾಧ್‌ಯಾಪಕರು 

ಸ್‌ವತಃ ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸ್‌ ನಗುತ್‌ತ್‌ರುವ ಮುಖದ್‌ಂದ ತಮ್‌ಮ ಎರಡೂ ಕೈಗಳಿಂದ ನನ್‌ನ ಕತ್ತಿ ಕುಲುಕ್‌ದರು 

ಮತ್‌ತು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಸಹಳೋದರ್‌ಯನ್‌ನು ಬಹಳ ಗೌರವದೌಂದ ಭೇಟ್‌ ಮಾಡ್‌ದರು. ಇನ್‌ನಕೊಂದು 

ಕ್‌ಷಣದಲ್‌ಲ್‌, ಎಲ್‌ಲಾ ಕಚ್‌ಚೂ ತೌನ್‌ನುವ ಅತ್‌ಥ್‌ಗಳು ಪೈದ್‌ಯರು, ವ್‌ಶ್‌ವವ್‌ದ್‌ಯಾಲಯದ 
ಪ್‌ರಾಧ್‌ಯಾಪಕರು, ಪತ್‌ರಕರ್‌ತರು, ಶ್‌ಕ್‌ಷಕರು, ಇತ್‌ಯಾದ್‌, ಸುಮಾರು ನಲವತ್‌ತ್ರಿದು ಜನರು ಒಮ್‌ಮಕಿಗಕೇ 
ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸ್‌ದರು. ನಾನು ಆಘಾತಕ್‌ಕಕೊಳಗಾಗ್‌ದ್‌ದಕೆ, ಆಗ ಡಾ. ಅಬಾಜ್‌ಯನ್‌ ಕ್‌ರೋವಕನ್‌ನ್‌ಂದ 

ನಾಲ್‌ಕು ಚುರುಕುಬುದ್‌ಧೌ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಹರ್‌ಷಚ್‌ತ್‌ತದೌಂದ ತನ್‌ನ ಕಾರ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಬಂದರು; ಅವರು ಮಕೊದಲು 
ತಮ್‌ಮ ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯದ ಬಗಗ ಮಾತನಾಡ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಈ ಕಾಯೇಲಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ತೊಡೆದುಹಾಕಲು 
ನಮಗ್‌ ಕೃತಜ್‌ಇ”ತ್‌ ಸಲ್‌ಲ್‌ಸ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ನಮಗ್‌ ಮತ್‌ತು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಶುಭ ಹಾರಕ್ತಿಸ್‌ದರು. 


ನಂತರ ಎಲ್‌ಲಾ ಲಕ್ತಿವ್‌ ತೌನ್‌ನುವವರು ಒಬ್‌ಬರ ನಂತರ ಒಬ್‌ಬರು ಭಾಷಣ ಮಾಡ್‌ದರು ಮತ್‌ತು 
ಹೌಂದೌನ ಕಾಯ್‌ಲ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಆರೋಗ್‌ಯದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ವೌವರವಾದ ವೌವರಣಕೆಯನ್‌ನು 
ನೇಡ್‌ದರು. ಪ್‌ರೊಫ್‌ೌಸರ್‌ ಶಾಂತವಾಗ್‌ ಕುಳೌತು, ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕ್‌ಯಂದ ಆಲ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು ಮತ್‌ತು 
ತಮ್‌ಮ ನಕೋಟ್‌ಬುಕ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಟ್‌ಪ್‌ಪಣ್‌ಗಳನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು. ಲತ್ರಿವ್‌-ಈಟರ್‌ಗಳ ವರದ್‌ಗಳು 
ಮುಗದ ನಂತರ ಅವನು ಎದ್‌ದುನ್‌ಂತು ತನ್‌ನನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡಾಗ ಹಹಚ್‌ಚೌನ ಅತ್‌ಥೌಗಳು ಅವನನ್‌ನು ತೌಳ್‌ದೇರ 
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ಎಲ್‌ಲರೂ ಕುಳೌತು ಮೌನವಾಗ ಕೇಳಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದರು. ಅವನು ತನ್‌ನ ಉದ್‌ದಕೇಶಗಳು ಮತ್‌ತು ಯಕೋಜನ*ಗಳ 
ಬಗಗ ನೌಧಾನವೂಗ್‌ ಮಾತನಾಡಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದನು. 


ವ್‌ಶ್‌ವವ್‌ದ್‌ಯಾನ್‌ಲಯದ ಪ್‌ರಾಧಯಾಪಕರಕೊಬ್‌ಬರು ಹೊವಾನಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ ಅವರ ಪತ್‌ರವನ್‌ನು ಓದುತ್‌ತಾರ್‌. ಡಾ. 


ಅಬಾಜ್‌ಯನ್‌ ಅವರ ಎಡಭಾಗದಲ್‌ಲ್‌ ಕುಳ್‌ತದ್‌ದಾರ್‌. 
ಅವರು ಹೇಳ್‌ದರು: "ಹಳೊವೂನಕಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ ನ್‌ಜವಾಗ್‌ಯೂ ಉತ್‌ತಮ ಕ್‌ಲಸ ಮಾಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಇತ್‌ಹಾಸ 


ಅತ್‌ಯಂತ ಪ್‌ರಸ್‌ದ್‌ಧ ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ಗಳು ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಜನರ್‌ೌಂದ ಬಂದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂದು 

ತಳೋರ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌; ಹೊವಾನಕಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ ವಕ್ತಿದ್‌ಯರಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರೂ, ಅವರ 

ಆವ್‌ಷ್‌ಕೂರದಸೊಂದ್‌ಗ್‌, ಅವರು ವ್ತಿದೌಯರ್‌ೌಗೌಂತ ಮತೇಲ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ವ್‌ಜ್‌ಖಾನ್‌ಯಾಗುವ 

ಹಕ್‌ಕನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅವನ್‌ಗ್‌ ಶತ್‌ರುಗಳ್‌ದ್‌ದರೂ, ಅವನು ಗ್‌ಲ್‌ಲುತ್‌ತೂನ್‌ ಎಂಬುದು 

ಸತ್‌ಯ. ನೇವ್‌ಲ್‌ಲರೂ ಹಕೇಳ್‌ದ್‌ದ್‌ೇರ್‌, ಉಲ್‌ಲ್‌ಖ್‌ಸ್‌ೌದ್‌ದ್‌ರ್‌, ಆದರ್‌ ಈ ಪದಗಳು 

ನೌಮ್‌ಮಕಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಉಳ್‌ದ್‌ವ್‌ೆ. ನೇಮ ಜನಸಂಖ್‌ಯಕೆಯನ್‌ನು ಸಂಘಟ್‌ಸ್‌, ಎಲ್‌ಲಾ ಲೈವ್‌ 

ತೌನ್‌ನುವವರ ಅಂಕ್‌ಅಂಶಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊೊಳ್‌ಳಬಕೇಕು, ಅವರು ಹೌಂದ್‌ ಯಾವ 

ರಕೋಗಗಳನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ದ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಅವರ ಸ್‌ಢಥ್‌ತ್‌ ಈಗ ಏನೆಂದು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಈ 

ದಾಖಲಕಗಳನ್‌ನು ನಮಗ್‌ ಒದಗ್‌ಸಬೇಕು. ಅವರ ಪ್‌ರಸ್‌ತಾಪದ ಪ್‌ರಕಾರ, 15 ಜನರ ಸಮತ್‌ಯನ್‌ನು 

ಆಯ್‌ಕ್‌ ಮಾಡಲಾಯಿತು, ಮತ್‌ತು ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಹ್‌ಸರೂ ದಾಖಲಾಗ್‌ತ್‌ತು.ಮೂರು ತೌಂಗಳ್‌ಗೊೊಮ್‌ಮ್‌ ಇಂತಃ 


ಕಚ್‌ಚಾ-ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಸ್‌ಯಾನ್‌ಟಕೋರ್‌ಯಂ ಸ್‌ಥಾಪೌಸಲು ಚೌಂತನ* ನಡಕಸ್‌ದ್‌ ಎಂದು ಪ್‌ರಾಧ್‌ಯಾಪಕರು 
ಹಕೇಳ್‌ದರು, ಕಚ್‌ಚಾ-ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ರ್‌ಸ್‌ಟಕೋರ್‌ಂಟ್‌ ಸ್‌ಥಾಪೌಸುವ ಬಗ್‌ಗಯೂ ಚರ್‌ಚಕ ನಡ್‌ದ್‌ದರೆ. 
ಕೊನ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌, ಪ್‌ರಾಧ್‌ಯಾಪಕರ ಕೋರ್‌ೌಕೆಯಕೊಂದ*ೌಗಳ, ನಾನು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಪತ್‌ರಗಳ ಕಲಮ 
ಫಕೋಟಕೊಕಾಪ್‌ಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸ್‌ದಕೆ, ಭಾರತ ಸರ್‌ಕಾರದ್‌ೌಂದ ಬಂದ ಪತ್‌ರದ 
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ನಾನು "ಅವನ್‌ಗಾರ್‌ಡ್‌” ಗ್‌ ಬರಹದ ಪತ್‌ರ ಮತ್‌ತು ಓಜಕೋನ್‌ಯನ್‌ ಮತ್‌ತು ಮಕರ್‌ಯನ್‌ ಪತ್‌ರ. ಅವರು 
ಎಲ್‌ಲಾ ಸಲಾಡ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಭಕ್‌ಷ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಬಹಳ ಸಂತೋಷದ್‌ೌಂದ ತ್‌ನ್‌ನುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು ಮತ್‌ತು 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ಹೇಗ ತಯಾರ್‌ಸಬಕೇಕ್‌ಂದು ಕೇಳ್‌ದರು. ನನ್‌ನ ಬಳೌಯ್‌ದ್‌ದ ಸಲಾಡ್‌ ಫಾರ್‌ಮ್‌ಗಳ 

ಹತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು ನಾನು ಅತ್‌ಥೌಗಳ್‌ಗ್‌ ವ್‌ತರ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. ಇದು ನಾನು ನಮಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ ಆವೃತ್‌ತೌಗಳಲ್‌ಲ* 
ಒಂದಲ್‌ಲ, ಇದು ಹೊಚ್‌ಚಹಳೊಸ ಮತ್‌ತು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ದ್‌ೆ. 


ಸಭ*ಯು 16:00 ರೌಂದ 21:00 ರವರಕಗ್‌ ನಡಯತು. ಹೊರಡುವಾಗ, ಪ್‌ರಕೊಫಕಕರ್‌ ಅವರ 
ಒಂದು ಕಾರ್‌ಡ್‌ ಅನ್‌ನು ನನಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಇನ್‌ನಕೊಂದನ್‌ನು ಸ್‌ರನೌಶ್‌ಗಕ ನೇಡೌದರು ಮತ್‌ತು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಅವರಕೊಂದ್‌ಗಕ ಸಂಪರ್‌ಕದಲ್‌ಲ್‌ರಲು ಹೇಳ್‌ದರು. ಅವರು ಸ್‌ರನೌಶ್‌ಗಕ ಹೇಳ್‌ದರು: "ನಾನು ನೌಮ್‌ಮ 
ಸಹಕೋದರನನ್‌ನು ನೋಡಲು, ಸಮಾಲೋಚ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಜಂಟ್‌ಯಾಗ್‌ ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೀ 
ಗಮ್‌ಯಸ್‌ಥೂನವನ್‌ನು ತಲುಪಲು ಪರ್‌ಣಾಮಕಾರ್‌ ಯಕೋಜನ*ಯನ್‌ನು ಸೌದ್‌ಧಪಡ್‌ಸಲು ಬಯಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕ. 
ವೌದೇಶ ಪ್‌ರವೂಸಕ್‌ಕ್‌ ಅನುಮತ್‌ ಪಡ್‌ಯುಮದು ಕಷ್‌ಟ; ನೌಮ್‌ಮ ಸಹೋದರನ್‌ಗ್‌ ಬರ್‌ಯ್‌ರ್‌, ಬಹುಶಃ 
ಅವನು ತನ್‌ನ ಪೌರಭಾವವನ್‌ನು ಬಳಸಬಹುದು. ಆಮಂತ್‌ರಣವನ್‌ನು ಸೌದ್‌ಧಪಡ್‌ಸಲು" 


ಪ್‌ರಾಧ್‌ಯಾಪಕರ ವೌಳಾಸ: ಜೀವನ್‌ ಮಾಂಬ್‌ರ್‌ ಶ್‌ಮಾವಳೊನ್‌ಯನ್‌, ಪಾಪಜ್‌ಯನ್‌ ನಂ. 17, 
ಯ್‌್‌ರವೂನ್‌.” 


ಹಕ್ತಿಕನೌಶ್‌ ಟಕರ್‌ ಹಕೊವೂನಕೆಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌, 10 ಅಲವರ್‌ಡ್‌ಯನ್‌ ಸೇಂಟ್‌ ಎರಕ್‌ವಾೂನ್‌. 


ಭಾರತ ಸರ್‌ಕಾರದ್‌ೌಂದ ಪತ್‌ರ: 
ಭಾರತೇಯ ಮಾಹ್‌ತ್‌ ಸೇವ್‌ - ಟಿಎಸ್‌ ಕನ್‌ವರ್‌ 


ಟತೆಹ್‌ರಾನ್‌, ಜನವರ್‌ 4, 1971, ಭಾರತದ ರಾಯಭಾರ ಕಚೇರ್‌. ಪತ್‌ರ್‌ಕಾ ಸಹವರ್‌ತ್‌ 


"ನಮಗ್‌ ತೌಳ್‌ಸ್‌ರುವಂತ್‌, ನೇಮ "ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುಮದು” ಎಂಬ ಶರ್‌ಷ್‌ಕೆಯಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸ್‌ದ್‌ದ್‌ೇರ್‌. ನೇಚರ್‌ ಕ್‌ಯೂರ್‌ಗಾಗ್‌ ಭಾರತ ಸರ್‌ಕಾರಮ ನ್‌ರ್‌ಧಾರ ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳುವ 
ಸಮೇತ್‌ಯನ್‌ನು ನಕಮ್‌ಸ್‌ದಕ ಎಂದು ನೇಮ ತೌಳ್‌ಸಬಹುದು, ಇದು ನೇಚರ್‌ ಕ್‌ಯೂರ್‌ನ ಪ್‌ರಗತ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಅಭ್‌ವೃದ್‌ಧ್‌ಯ ಕುರೌತು ಅಧ್‌ಯಯನಗಳನ್‌ನು ನಡಕೆಸುತ್‌ತದ್‌. 
ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಈ ಸಮೇತ್‌ಗಕ ನೇಡಲಾಗ*ದ*, ಅದನ್‌ನು ಗುರುತ್‌ಸ್‌ ಇದು ಒಳೆಯ ಕಲಸ 
ಎಂದು ಭಾವ್‌ಸ್‌ದಕೆ. ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಭಾರತದ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಕುಟುಂಬ ಯಕೋಜನ* ಸಚೌ್‌ವಾಲಯಮ ಈ 
ಬೃಹತ್‌ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಅಗ್‌ಗವಾಗ್‌ (ಕೇವಲ ಐದು ರೂಪಾಯ?) ಮಾರಾಟ ಮಾಡಲು ಯಕೋಚ್‌ಸುತ್‌ತೌದ*. ಈ 
ಪ್‌ರಕಟಣ*ಯ ಮಾರಾಟದೌಂದ ಅವರು ಲಾಭ ಪಡ್‌ಯುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ನೇಮ ದಯಕ್‌ಯ್‌ಂದ ಅನುಮತ್‌ ನೇಡ್‌ದರ್‌ ನಾಮ ತುಂಬಾ ಕೃತಜ್‌ಇ”ರಾಗ್‌ರುತ್‌ತೇವ್‌ 
ಭಾರತ ಸರ್‌ಕಾರಮ ಈ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಹನ್‌ನ್‌ರಡು ಸ್‌ಥಳೇಯ 
ಭಾಷಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲು. 


ಅಲ್‌ಲದಕೆ, ಈ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ದೌನಾಂಕದೌಂದ ನವೇಕರ್‌ಸಲಾಗ್‌ದಯಕೇ ಎಂದು ನಮಗ್‌ ತ್‌ಳಸ್‌ 
1967 ರ ಆವೃತ್‌ತ್‌. ಅಥವಾ ಮುಂದ್‌ನ ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನೇಮ ಅದನ್‌ನು ಮಾರ್‌ಪಡ್‌ಸಲು ಬಯಸುವ್‌ರಾ? 
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ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಈ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಭಾರತದಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲು ಅಗತ್‌ಯವಾದ ಅನುಮತ್‌ಯನ್‌ನು 
ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದರ್‌ ನಾಮ ಕೃತಜ್‌ಇ”ರಾಗರುತ್‌ತೇವಾ. 


ಟಿಎಸ್‌ ಕನ್‌ವರ್‌ 


ಇದು ಭಾರತದ ಅತ್‌ಯಂತ ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಸಂಸ್‌ಥಕಯಾಗ್‌ದ್‌, ಇದನ್‌ನು 
1964 ರಲ್‌ಲ್‌ ಮಹಾತ್‌ಮ ಗಾಂಧೌಯವರು ಸ್‌ಥಾಪ್‌ಸ್‌ದರು. ಅವರು ನೌಿಯಮ್‌ತವಾಗ್‌ ಭಾರತದಲ್‌ಲ* 
ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕಗಳು ಮತ್‌ತು ಬುಲ್‌ಟ್‌ನ್‌ಗಳನ್‌ನು ವೌತರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ಈ ಸಂಸ್‌ಥ್‌ಯೌಂದ ಭಾರತದ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಸಚ್‌ ವಾಲಯಮ ನನನ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಆ ಸಂಸ್‌ಥಕಯ ನೌರ್‌ದಕೇಶಕರು 
ನನಗ್‌ ಬರಹದ ಪತ್‌ರಗಳ ಕಲಮ ಭಾಗಗಳು ಇಲ್‌ಲ್‌ವರೆ: 


"ಐದು ವರ್‌ಷಗಳ ಹೌಂದಕ ನಾನು ಬ್‌ರ್‌ಟ್‌ಷ್‌ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಮ್‌ಯಾಗಜ್‌ೀನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ 
ನೌಮ್‌ಮ ಬಗಗ ಓದ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ೆ, ಅದನ್‌ನು ನಾನು ಹಹಚ್‌ಚು ಗಮನ ಹರ್‌ಸಲ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು 
ಬಹುತೇಕ ಮರಕತುಹಕೋಗ್‌ದಕೆ; ಕಳೆದ ತೌಂಗಳವರಕಿಗ8, ಅಲ್‌ಲ್‌ ಸ್‌ಯಾನ್‌ಟಕೋರ್‌ಯಂ ನಡಕಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ 
ಮಕಿಕ್‌ಸ್‌ಕನ್‌ ಮಹೌಳಕೆಯಕೊಬ್‌ಬರು ಮೂರು ವಾರಗಳ ಕಾಲ ನಮ್‌ಮಹಸೊಂದ್‌ಗಕ ಉಳ್‌ದುಕೊಂಡರು 
ಮತ್‌ತು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಮಾತನಾಡ್‌ದರು. ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ.ಅಂದ್‌ನ್‌ಂದ, ನಾನು ಅಸಹನ*ಯಳಿಂದ 
ನೌಮ್‌ಮನ್‌ನು ಸಂಪರ್‌ಕೌ್‌ಸ್‌ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಆರ್‌ಡರ್‌ ಮಾಡಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕಿ, 
ಆದರ್‌ ನಾನು ನೌಮ್‌ಮ ವೌಳಾಸವನ್‌ನು ಹೇಗ್‌ ಕಂಡುಹೌಡೌಯುಮದು? ವೌಳಾಸ, ಈ ಸಂಸ್‌ಥಯನ್‌ನು 
ಗಾಂಧೌಯವರು ಸ್‌ಥಾಪ್‌ಸ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಅವರ ಜೀವನದ ಕೊನಕೆಯ ವರ್‌ಷಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹತ್‌ತು 
ವರ್‌ಷಗಳ ಕಾಲ ಅಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಅದ್ಭಷ್‌ಟ ನನಗ ಸೌಕ್‌ಕ್‌ತು. 


ನೇಚರ್‌ ಕ್‌ಯೂರ್‌ ಸ್‌ೌಂಟರ್‌, ಉರುಳ್‌- ಕಾಂಚನ್‌, ಭಾರತ 


ಇಸ್‌ರೇಲ್‌ ವೆಗಾನ್‌ ಸೊಸೈಟಿಯ ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷ, "ನೇಚರ್‌ ಮತ್‌ತು" ನ ಮುಖ್‌ಯ ಸಂಪಾದಕ 
ಆರಕೋಗ*್‌ಯ'" ಪತ್‌ರ್‌ಕಕ: 


"ನೇಮ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ ಬುಲ್‌ಟ್‌ನ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌್‌ ತುಂಬಾ ಧನ್‌ಯವಾದಗಳು. ನಾಮ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಪಡಯಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸುತ್‌ತೇವ್‌ 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ಹಕಚ್‌ಚು ಬಳಸಲು ಬಯಸುವವರ್‌ಗ್‌. ನಾಮ ಇಲ್‌ಲ್‌ಯವರಕಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ 
ಪುಸ*ತಕಗಳ ನೂರು ಸಂಪುಟಗಳನ್‌ನು ಮಾರಾಟ ಮಾಡ್‌ದ್‌ದ್‌ೇವ್‌ೆ; ಬಹುಪಾಲು ಜನಸಂಖ್‌ಯಕಗ್‌ 
ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ ತೌಳ್‌ದೌ್‌ಲ್‌ಲದ ಸಣ್‌ಣ ದೇಶದಲ್‌ಲ್‌, ಹಲವಾರು ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಮಾರಾಟ ಮಾಡುಮದು 
ನೌಜವಾಗ್‌ಯೂ ದಳೊಡ್‌ಡ ಯಶಸ್‌ಸು. "ನೇಚರ್‌ ಅಂಡ್‌ ಹ್‌ಲ್‌ತ್‌' (10 8೩೫7) ನೌಯತಕಾಲೌಕದ 
ಮುಖಪುಟವನ್‌ನು ನಾನು ನಮಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇನ್‌, ಅದರಲ್‌ಲ್‌ ಆರು ವರ್‌ಷದ ಅನಾಹ್‌ತ್‌ ಅವರ 
ಸುಂದರವಾದ ಘೋಟಕೋವನ*ನು ಸಹ ಮುದ್‌ರ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌್‌. ಈಗ ನಾನು ಹನ್‌ನಕರಡು ವರ್‌ಷದ 
ಅನಾಹೌತ್‌ನ ಫಳೋಟಕೋದಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಲೇಖನವನ್‌ನು ಮುದ್‌ರ್‌ಸಲು ಸ್‌ದ್‌ಧಪಡ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ. 


ಜಾಕೋವ್‌ ಗ್‌ರಾಬಳೊಯ್‌ಸ್‌, 10 ಹ್‌ಯಾಟ್‌ನಾ ಸೇಂಟ್‌ ನ್‌ವ್‌ ಓರ್‌. ಇಸ್‌ರೇಲ್‌ 


ಈ ಮೈದ್‌ಯರು ಬ್‌ರ್‌ಟ್‌ಷ್‌ ವ್‌ಜೀಟಕೇರ್‌ಯನ್‌ ಸಕೊಸಕ್ಟಿಟಿಯ ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ 
ಲಂಡನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಅಭ್‌ಯಾಸವ್‌ದ್‌, ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಓದ್‌ದ ನಂತರ, ಅವಳು 
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ಮನವರ್‌ಕ್‌ಯಾಯೇತು ಮತ್‌ತು ಅವಳ ರೋಗ್‌ಗಳ್‌ೌಗ* ನನ್‌ನ ವೌಳೂಸವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ 
ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಸೂಚ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. ಕೆಳಗನ ಪತ್‌ರಮ ಇದನ್‌ನು ಸಾಬೀತುಪಡ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ: 


"ನಾನು ನೌಮ್‌ಮ ಹಸ್‌ ಆಹಾರದ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಓದ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌. ಡಾ. ಲಾಟಕೋ ನನ್‌ನ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ಗ್‌ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸ್‌್‌ 
ನೇಡಲು ಕಚ್‌ಚೂ ಆಹಾರದ ಆಹೂರವನ್‌ನು ಸೂಚ್‌ಸ್‌ದರು. ಅವರು ನನಗ್‌ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಆರ್‌ಡರ್‌ ಮಾಡಲು ನೌಮ್‌ಮ ವೌಳಾಸವನ್‌ನು 


ನೇಡ್‌ೌದರು. ನಾನು ಹತ್‌ತು ಡಾಲರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಮೇಲ್‌ ಮೂಲಕ ಕಳುಹೌಸುತತೇನ* ಮತ್‌ತು ದಯವ್‌ಟ್‌ಟು ನನಗ ಮೂರು 
ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಆರು ಬುಲ್‌ಟ್‌ನ್‌ಗಳು." 


ಶ್‌ರೇಮತ್‌ ಕ್‌ಯಾಂಪ್‌ಬಕತಿಲ್‌ ಮೂಡ್‌, 31 ಲಂಡನ್‌ ಗಾರ್‌ಡನ್‌, ಲಂಡನ್‌, . 2 


ಶ್‌ರೇಮತ್‌ ವರಾ ಸ್‌ಟ್‌ಯಾನ್‌ಲ್‌ ಆಲ್‌ಡರ್‌: 


“ಆತ್‌ಮೇಯ ಅದ್‌ಭುತ ಸ್‌ನೇಹ್‌ತ, ನಾನು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕೆಯಂದ ಎರಡು ಬಾರ್‌ ಓದ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸ್‌ದ್‌ 
ಈ ಪುಸ್‌ತಕಮ ಮಾನವೇಯತ*ಯ ಹಕೊಸ ಯುಗವನ್‌ನು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಈ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಜನರ ಕಣ್‌ಣುಗಳ ಮುಂದ್‌ 
ಇಡುವುದು ಬಹಳ ಅವಶ್‌ಯಕ, ಇದರ್‌ಂದ ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಸಾಮಾನ್‌ಯ ಕಂಪನವ್‌ದಕೆ. ನಾನು ಇಲ್‌ಲೌಯವರಳಿಗಳ 
ಓದ್‌ದ ಎಲ್‌ಲಾ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕತಜ್‌ಇಗರೌಗೌಂತ ಸರಳವಾದ ಮತ್‌ತು ಪರೌ್‌ಪೂರ್‌ಣವಾದ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಗುರುತೌಸಲು ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು 
ಸರ್‌ಯಾಗ್‌ ವೌವರ್‌ಸಲು ಸಮರ್‌ಥರಾದ ಪ್‌ರತ್‌ಭಕ ನೇಮ. 


ಮನುಷ್‌ಯನು ಫಲಪ್‌ರದ ಮತ್‌ತು ಈ ರೇತ್‌ಯಾಗ್‌ ಪ್‌ರಪಂಚದ ಸಮಸ*ಯಕೆಗಳು 
ಪರ್‌ಹಾರವಾಗುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಸುವರ್‌ಣ ಪ್‌ರಪಂಚಮ ಸೃಷ್‌ಟ್‌ಯಾಗುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ನಾನು ವರ್‌ಷಗಳೌಂದ 
ಜನರ್‌ಗ್‌ ಒತ್‌ತ್‌ ಹೇಳುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌. ನೌಮ್‌ಮ ಧ್‌ಯಕೇಯವಾಕ್‌ಯಮ ("ಅಡುಗ ಮಾಡಬಕೇಡ*") 
ಎಲ್‌ಲಾ ಕಾರಣಗಳು, ಕ್‌ರಮಗಳು, ಮೇತಗಕೊಳ್‌ಸುವ್‌ಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸರಳ ಮತ್‌ತು ಮೂಲಭೂತ 
ಕ್‌ರಮದಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ತಗದುಹಾಕುತ್‌ತದಕೆ. ಇಲ್‌ಲ್‌ಯವರಕಗ್‌ ಚರ್‌ಚ್‌ಸಲಾದ ಅಂಕ್‌ಅಂಶಗಳನ*್‌ನು ನೇಮ 
ತ್‌ಗತದುಹಾಕುತ್‌ತೇರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಸ್‌ಥಳದಲ್‌ಲ್‌ ನೇಮ ಜನರ್‌ಗ್‌ ನಜವಾದ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಸಂತೋಷವನ 
ವ್‌ದ್‌ಯುಚ್‌ಛಕ್‌ತ್‌ಯ ಆವೌ್‌ಷ್‌ಕಾರದಂತೆಯಕೇ ನೌಮ್‌ಮ ಆವ್‌ಷ್‌ಕಾರಮ ಪ್‌ರತೌಭಾವಂತರ ಕ್‌ಲಸವಾೂಗ್‌ದಕ ಮತ್‌ತು 
ಬಹುಶಃ ನೌಮ್‌ಮನ್‌ನು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕೊಳ್‌ಳುವ ಜನರು ಸಹ ಪ್‌ರತೌಭಾವಂತರು. 


ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಪ್‌ರಸ್‌ದ್‌ಧಗಳೊಳ್‌ಸಲು ನಾನು ಏನು ಬೇಕಾದರೂ ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ೇನಕೆ; ಸದಯ ಒಂದು 
ಪುಸ್‌ತಕ ಸಂಪೂದ್‌ಸ್‌, ಇನ್‌ನಕೊಂದು ಪುಸತಕ ಬರ್‌ದು ಉಪನ್‌ಯಾಸ ನಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ. ಈ ಕೆಲಸಗಳನ್‌ನು ಮಾಡಲು ದೌನಗಳು 
ತುಂಬಾ ಚೌಕ್‌ಕದಾಗ್‌ದ್‌. ಈಗ ಪ್‌ರಪಂಚದ ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು ನೌರ್‌ಣಾಯಕವೂಗ್‌ದಕೆ, ಆದರ್‌ ನೇಮ ಮತ್‌ತು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಕ್‌ಲಸ ಮತ್‌ತು 
ನೌಮ್‌ಮ ಯಶಸ್‌ಸು ಇನ್‌ನೂ ಈ ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ ಎಂದು ತೌಳೌದುಕೊಳ್‌ಳುವ ವೌಷಯದಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಪತ್‌ ಮತ್‌ತು ನಾನು 
ಪ್‌ರಕೋತ್‌ಸಾಹೌಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ್‌ದ್‌ದ್‌ೇವ್‌ೆ. ನಾಮ ನಮಗ್‌ ತುಂಬಾ ಹತ್‌ತ್‌ರವೂಗ್‌ದ್‌ದ್‌ೇವ್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು ದಯವ್‌ಟ್‌ಟು 


ಒಪ್‌ಪೌಕಕೊಳ್‌ಳ್‌. 


ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದನ್‌ನು ನಮಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌. "ನಾಮ ವರ್‌ಷಗಳೌಂದ 
ಸಸ*್‌ಯಾಹಾರ್‌ಯಾಗ*ದ್‌ದೇವ*, ನಾಮ ಧೂಮಪಾನ ಮಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಅಥವಾ ಮದ*್‌ಯಪಾನ ಮಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಮತ್‌ತು ಈಗ ನನ್‌ನ 
ಪತೌ ಮತ್‌ತು ನಾನು ನ್‌ಮ್‌ಮ ವೌಧೂನವನ್‌ನು ಬಳಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇವ*.” 


"ವರ್‌ಲ್‌ಡ್‌ ಯೂನಯನ್‌ ಘೆಲೋಶ್‌ಪ್‌" 8 ಫಸ್‌ಟ್‌ ಅವ್‌ನ್‌ಯೂ, ಲಂಡನ್‌. 
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ಆರಕೋಗ್‌ಯದ ಸಾರ. ಅತ್‌ಯುನ್‌ನತ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಜೀವನ ಕಾನೂನು ಪ್‌ರಕಾಶಕರು: 


ಏಪ್‌ರ್‌ಲ್‌ 29, 1968: 


"ನಾನು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ೆ. ಈ ಪುಸ್‌ತಕಮ ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮವಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಕಂಡುಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ್‌, 
ಆದರ್‌ ಇದು ನನ್‌ನ ಆಲೋಚನೆಗಳು, ಕಾರ್‌ಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಬರಹಗಳ್‌ಗಕ* ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದಕ. 
ಈಗ ನಾಮ "ಎಸ್‌ಸ್‌ನ್‌ಸ್‌ ಆಫ್‌ ಹಲ್‌ತ್‌" ಎಂಬ ಪತ್‌ರ್‌ಕಯನ್‌ನು ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇವ್‌ೆ. ಈ ಪತ್‌ರ್‌ಕೆಯ 
ಪ್‌ರಕಟಣ* ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ವ್ರಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ ಜಕೊತಕಗಳಿ, ಜನರ್‌ಗ ಸರಯಾದ ಮಾರ್‌ಗವನ್‌ನು ತೋರ್‌ಸುವ 
ವ್‌ದೇಶ್‌ ಪಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಮಾರಾಟ ಮಾಡಲು ನಾನು ಬಯಸುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌. ಈ ಉದ್‌ದಕೇಶಕ್‌ಕಾಗ್‌, ನ್‌ಮ್‌ಮ 
ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸೇರ್‌ಸುಮದು ಖಚ್‌ತ, ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ದಯವ್‌ಟ್‌ಟು ಸಗಟು 
ರ್‌ೌಯಾಯ್‌ತ್‌ಯ ನೌಯಮಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನನಗ್‌ ತ್‌ಳ್‌ಸ್‌." 


ಮಠಕೇ 24, 1968: 


"ಐವತ್‌ತು ಸಂಪುಟಗಳ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ್‌ಗಾಗ್‌ ;82.5 ಚಕ್‌ ಅನ್‌ನು ನೌಮಗಳಿ ಕಳುಹೌಸಲು ನನಗ್‌ 
ಸಂತೋಷವಾಗ್‌ೌದ*. ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಮುದ್‌ರ್‌ಸುವ ಹಕ್‌ಕುಗಳನ್‌ನು ನಮಗ್‌ ನೇಡಲು ನೇಮ ಸ್‌ದ್‌ಧರ್‌ದ್‌ದರ್‌, ನಾಮ 
ಅದನ್‌ನು ಸಂತೋಷದ್‌ಂದ ಸ್‌ಮೇಕರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇವ್‌ೆ. ಅದನ್‌ನು ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲು ನಮ್‌ಮ ಬಳ್‌ ಎಲ್‌ಲಾ ಸಾಧನಗಳ್‌ವ್‌ಿ." 


ಬಾಕ್‌ಸ್‌ 2821, ಡರ್‌ಬನ್‌, ದಕ್‌ಷ್‌ಣ ಆಫ್‌ರ್‌ಕಾೂ. 
ದೌಲತ್‌ ರಾಮ್‌ ಪಬ್‌ಲ್‌ಕ್‌ ಮೌಷನ್‌: 


"ಈ ಪತ್‌ರವನ್‌ನು ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸಲು ನೇಮ ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯಚಕ್‌ೌತರಾಗುವ್‌ರ್‌; ನನ್‌ನನ್‌ನು ನಂಬರ್‌, ನಿಮ್‌ಮ 
ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ನೋಡ್‌ದ ನಂತರ, ಈ ಸಂಸ್‌ಥಯ ನೌರ್‌ದೇಶಕರ ಮಂಡಳ್‌ಯ ಎಲ್‌ಲಾ ಸದಸ್‌ಯರು ಆಳವಾಗ್‌ 
ಪ್‌ರಭಾವ್‌ತರಾಗ್‌ದ್‌ದರು, ಆದರ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ಮಾತ್‌ರ ಜನಸಂಖ್‌ಯಕೆಯನ್‌ನು ಉಳ್‌ೌಸಬಹುದು ಎಂದು 
ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಮನವರ್‌ಕ್‌ ಮಾಡ್‌ದರು. ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳು, ನಮ್‌ಮ ಸಮುದಾಯಮ ದತ್‌ತ್‌ 
ಸಂಸ್‌ಥ್‌ಯಾಗ್‌ದಕೆ, ನಾಮ ಭಾರತದಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ಚಳುವಳ್‌ಯನ್‌ನು ಜಾರ್‌ಗಕ ತರಲು ನೌರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೇವ್‌್‌ೆ, 
ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ ಮತ್‌ತು ಸ್‌ಥಳೇಯ ಭಾಷಕೆಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಮುದ್‌ರ್‌ಸಲು ನೇಮ ನಮಗ್‌ 
ಅನುಮತ್‌ಸ್‌ದರ್‌, ನಾಮ ಮಕೂದಲು ಹತ್‌ತು ಸಾವ್‌ರ ಪ್‌ರತ್‌ಗಳನ್‌ನು ಉಚ್‌ತವೂಗ್‌ ವೌತರ್‌ಸುತ್‌ತೇವಕೆ. ಆರಕೋಗ್‌ಯ 
ಸಚ್‌ ವಾಲಯವನ್‌ನು ಸಹ ಸಂಪರ್‌ಕ್‌ಸ್‌ ಇದರ್‌ಂದ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಈ ಸಮಸ್‌ಯಕೆಯನ್‌ನು 
ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ನಾಮ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ಯೂ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಸಾಬೀತುಪಡ*ಸಲು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದ್‌ೇವರೆ. 


ವತ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಹೌತೂಸಕ್‌ತ್‌ಗಳ ವೌಷಯದಲ್‌ಲ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ತತ್‌ತ್‌ವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಮ ಅದರ ವ್‌ರೋಧ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಹಕೊಂದೌದ* ಎಂದು ನಮಗ್‌ ತೌಳ್‌ದ್‌ದ್‌, ಆದರ್‌ ಭಾರತದಂತಹ ದೇಶದಲ್‌ಲ್‌, ಹಚ್‌ಚ್‌ನ ಜನಸಂಖ್‌ಯಕೆಯು 
ಬಡವರು ಮತ್‌ತು ಹಸ್‌ವ್‌ನೌಂದ ಬಳಲುತ್‌ತೌ್‌ರುವಾಗ, ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರಮ ಸೂಕ*ತವಾದ ನಲವನ್‌ನು ಕಂಡುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತದ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಲಕ್‌ಪೂಂತರ ಮಾನವರ್‌ಗ್‌ ಕಾರಣವಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರ ಮತ್‌ತು ಅಭ್‌ಯಾಸಗಳು ಮತ್‌ತು ತಪ್‌ಪು 
ಪದ್‌ಧತ್‌ಗಳು ಬಳಲುತ್‌ತವ್‌ೆ, ಉಳ್‌ಸ್‌. "ನಂತರ, ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕ ಯಾವಾಗ 
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ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲಾಗ್‌ದಕ ಮತ್‌ತು ಫಲೌತಾೂಂಶವನ್‌ನು ಸೂಧೌಸಲಾಗ್‌ದ್‌್‌ೆ, ನೌಮ್‌ಮ ಕುಟುಂಬದಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಭೂರತಕ್‌ಕ್‌ ಬನ್‌ನ್‌ 
ಮತ್‌ತು ನೌಮ್‌ಮ ಸ್‌ವಂತ ಕಣ್‌ಣುಗಳೌಂದ ಫಲೌತಾೂಂಶವನ್‌ನು ನೋಡಲು ನಾಮ ಆಹ್‌ವೂನವನ್‌ನು ಕಳುಹ್‌ಸುತ್‌ತೇವ್‌." 


ಕೃಷಣ ಮಕೋಹನ್‌, ಉಪಾಧಯಕ್‌ಷ 17- ಬೌ, ಅಸಫ್‌ ಅಲ್‌ ರಸ್‌ತ್‌. ನವ ದಹಲ್‌ 


ಭಾರತೇಯ ರಾಯಭಾರ ಕಚೇರ್‌ಯ್‌ಂದ ಪತ್‌ರವನ್‌ನು ಸ್‌ವ್‌ೇಕರ್‌ಸ್‌ದ ನಂತರ, ನಾನು ಮತ್‌ತಕೊಮ್‌ಮ್‌ 
ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸಲು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಈ ವೌಜಯದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ನಮ್‌ಮ ದೇಶದ ಅಧ್‌ೌಕಾರ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ತೌಳ್‌ಸಲು 
ನೌರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಮಳೊದಲ್‌ಗಕೆ, ನಾನು ಈ ಕಳಗನ ಪತ್‌ರವನ್‌ನು ಮೊಹಮದ್‌ ರಜಾ ಶಾ ಪಹ್‌ಲವೌಗಳಿ 
ಬರ್‌ದ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನಕೆ, ಪರ್‌ಷ್‌ಯನ್‌, ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ ಮತ್‌ತು ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯನ್‌ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ ಸಂಪುಟವನ್‌ನು ಇಂಪರ್‌ಯಲ್‌ ಕಚೇರ 
ಪತ್‌ರ: 


"ಮಕೊದಲ್‌ಗ*್‌ ಊಹ್‌ಸಲು ಕಷಟಕರವಾದ ಅತ್‌ಯಂತ ಸಂತೋಷದಾಯಕ ಸುದ್‌ದೌಯನ್‌ನು 
ನೌಮಗಳ ತರಲು ನಾನು ಹ್‌ಮ್‌ಮತಪಡುತ್‌ತ್‌ೇನಕ. 


ನನ್‌ನ ಮೂವತ್‌ತು ವರ್‌ಷಗಳ ಪ್‌ರಯತ್‌ನ, ಅಧಯಯನ, ಸಂಶೋಧನ  ಮತ್‌ತು 
ಅನುಭವಗಳ ಫಲವಾಗ್‌ ಇಂದು ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗಗಳ್‌ೌಗೂ ಕಾರಣಗಳು ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು, 
ರಾಸಾಯನ್‌ಕಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಸತ್‌ತ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಸೇವನ*ಯಕಂದ ಜನರು ತಳಯದ ತಮ್‌ಮ 
ದಕೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಹಾಕುವ ಸಕೇವನ್‌ಯಂದ ಉಂಟಾಗುತ್‌ತದಕ ಎಂದು ಖಚ್‌ತವಾಗ್‌ ಸಾಬ್‌ತಾಗ್‌ದಕೆ. ಪ್‌ರಸ್‌ದ್‌ಧ 
ವ್ತಿದ್‌ಯರ್‌ಂದ "'ಪರ್‌ಣಾಮಕಾರ್‌” ಔಷಧಗಳು ಮತ್‌ತು "ಬಲವರ್‌ಧನ್‌" ಆಹಾರಗಳ ಪ್‌ರ್‌ಸ್‌ಕ್‌ರ್‌ಪ್‌ಷನ್‌ 
ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ನನ್‌ನ ಪ್‌ರೇತ್‌ಯ ಇಬ್‌ಬರು ಮಕ್‌ಕಳನ್‌ನು ನಾನು ಹತ್‌ತನಕೇ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಇನ್‌ನಕೊಬ್‌ಬರು ಹದೌನಾಲ್‌ಕನಕೇ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಕಳೆದುಕೊಂಡಾಗ ನನಗ್‌ ಇದು 
ಮನವರ್‌ೌಕೆಯಾಯ*ತು. ನಾನು ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯನ್‌ ಭಾಷಕಯಲ್‌ಲ್‌ ಬರ್‌ದ ವೌವರವಾೂದ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 
1960 ರಲ್‌ಲ್‌ ಮುದ್‌ರ್‌ಸ್‌ ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲಾಯ್‌ತು, ನಂತರ 1963 ರಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಪರ್‌ಷ್‌ಯನ್‌ 
ಸಹವರ್‌ತ್‌ ಮಹ್‌ಳ್‌ಯರು /ಪುರುಷರ್‌ಗ್‌ ತೌಳಿಸಲು, ನಾನು ತಾೂತ್‌ಕೂಲ್‌ಕವೂಗ್‌ ಪರ್‌ಷ್‌ಯನ್‌ 
ಭಾಷಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು ಸಣ್‌ಣ ಕರಪತ್‌ರವನ್‌ನು ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸ್‌ದಕೆ, ಅದರ ಪ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು 
ನಾನು ಅದೇ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಉಲ್‌ಲಖ್‌ಸಲಾದ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಸಂಸ್‌ಕೃತ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಕಲಿಗಳ ಸಚ್‌ವರಾದ ಶ್‌ರೇ ಪಹ್‌ಲ್‌ಬಳೋಡ್‌ ಅವರು ಗಮನ್‌ಸ್‌ದರು. ಅವರು ನನ್‌ನನ್‌ನು ಕರೆದರು ಮತ್‌ತು ಹ 
ಅಬ್‌ಬಾಸ್‌ ನಫೇಸ್‌, ರೆಡ್‌ ಲಯನ್‌ ಮತ್‌ತು ಸನ್‌ ನ ಪ್‌ರಧಾನ ಕಾರ್‌ಯದರ್‌ಶ್‌ ಖಾಜಕೆ ನೂರ್‌ ಹಕ್‌ರ್‌ಗಕ 
ಆಸ*ಪತ್‌ರೆಯ ಮುಖ್‌ಯಸ್‌ಥರಾದ ಶ್‌ರೇ ಡಾ.ಅಬ್‌ಬಾಸ್‌ ನಫೇಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಡಾ. ಕಚ್‌ಚಾೂ ಆಹಾರದ 
ಬಗ್‌ಗಕ ಪ್‌ರಾಥಮ್‌ಕ ತನೌಖಕಿಯ ಉದ್‌ದಕೇಶಕ್‌ಕಾಗ್‌, ಅವರು ನನ್‌ನನ್‌ನು ನ್‌ಮೂನ್‌ 
ಅನಾಥಾಶ್‌ರಮ ಮತ್‌ತು ನಂಬರ್‌ ಒನ್‌ ನರ್‌ಸರ್‌ ಮತ್‌ತು ಬಹ್‌ರಾಮ್‌ ಮಕ್‌ಕಳ 
ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗ್‌ ಪರ್‌ಚಯ್‌ಸ್‌ದರು. ದುರದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, ನಾನು ಅಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಮ ತೊಂದರ*ಗಳನ್‌ನು 
ಎದುರ್‌ಸ್‌ದತಿ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಕಲಮ ವತ್ತಿದೌಯರು ಮತ್‌ತು ಉದ್‌ಯತೋಗ್‌ಗಳನ್‌ನು ಹಳೆಯ ತಪ್‌ಪ 
ಆಲಕೋಚನಕಗಳೌಂದ ಬತೇರ್‌ಪಡೌಸುಮದು ಮತ್‌ತು ಅವರ ಆಲೋಚನಕಗಳನ್‌ನು ಹೊಸ 
ಆಲೋಚನಕಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಪರ್‌ಚಯ*ಸುಮದು ಅಗತ್‌ಯವಾಗ್‌ತ್‌ತು, ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಕೆಲಸವನ್‌ನು 
ಮುಂದೂಡುಮದರ್‌ಂದ, ನನ್‌ನ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳು ಫಲಪ್‌ರದವಾಗಲ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ನಾನು ತಾತ್‌ಕೂಲ್‌ಕವಾೂಗ್‌ 
ಅನ್‌ವಕೇಷಣಕಯನ್‌ನು ತ್‌ಯಜ್‌ಸ್‌ದ್‌ ವೌಷಯ. ಸಹಜವಾಗಿ, ಉತ್‌ತಮ ಜಕೊತ* 
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ವ್‌ಷೂದ್‌ಸುತ್‌ತೇನಕೆ, ವೌಶೇಷವಾಗ್‌ ಅವರ ತಪ್‌ಪು ಆಹಾರ ಪದ್‌ಧತ್‌ಯ ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಪರೌ್‌ಣಾಮಗಳನ್‌ನು ನಾನು 
ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮವಾಗ್‌ ಗಮನ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. 


ಮೂಲಭೂತವಾಗ್‌, ಉಲ್‌ಲಕೇಖ್‌ಸಲಾದ ಸಂಸ್‌ಥಕೆಗಳ ನೌರ್‌ವಾಹಕರು ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲಾ ವಕ್ತಿದ್‌ಯರು ಸತ್‌ತ 
ಆಹಾರದ ನೌಜವಾದ ಪರ್‌ಣಾಮದ ಬಗಗ ಗಮನ ಹರ್‌ಸಲ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು 100% ರಕೋಗಗಳನ್‌ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುವ ರ್‌ಸ್‌ಟಕೋರ್‌ಂಟ್‌ಗಳಂತಹ ಎಲ್‌ಲಾ ರೋಗ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಮತ್‌ತು 
ಪ್‌ರಮುಖವಲ್‌ಲದ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಮಾತ್‌ರ ತೌನ್‌ನ್‌ಸೌದರು. ನನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ದಕೇಶದಲ್‌ಲ್‌ ಯಶಸ್‌ಸ್‌ನ ಕೊರತೆಯ 
ನಂತರ, ನನ್‌ನ ಆಲಕೋಚನ್‌ಗಳನ್‌ನು ವೌದೇಶಗಳ ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ಗಳ್‌ಗೆ ವ್‌ಯಕ್‌ತಪಡ್‌ಸಲು ನಾನು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದಕ್‌, 
ಇದರ್‌ಂದಾಗ್‌ ನನ್‌ನ ತಾಯ್‌ನಾಡ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಯತಳೋಜನಕೆಯನ್‌ನು ಕಾರ್‌ಯಗತಗಕೊಳ್‌ಸಲು ನಾನು ಮಾನ್‌ಯ 
ಮತ್‌ತು ನ್‌ರಾಕರ್‌ಸಲಾಗದ ಪುರಾವಕಗಳನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯಬಹುದು. ಈಗ ಸಮಯ ಬಂದ್‌ದ್‌, ಶಾ ಮತ್‌ತು ಜನರ ಶ್‌ವೇತ 
ಕ್‌ರಾಂತೌ್‌ಯಕಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಉದ್‌ದೇಶವನ್‌ನು ಜಗತ್‌ತ್‌ಗ್‌ ತೋರ್‌ಸ್‌ದ ನಮಗ್‌ ಈ ಪ್‌ರಮುಖ 
ಮಾಹ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ತೌಳ್‌ಸುಮದು ನನ್‌ನ ಪವ್‌ತ್‌ರ ಕರ್‌ತವ್‌ಯ ಎಂದು ನಾನು ಭಾವ್‌ಸುತ್‌ತಕೇನ್‌ . 


ನನ್‌ನ ಇಂಗ್‌ಲೌಷ್‌ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಮಕೊದಲು ಮುದ್‌ರ್‌ಸ್‌ 1963 ರಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲಾಯ್‌ತು ಮತ್‌ತು 
ಅದು ಮಾರಾಟವಾಗ್‌ದ್‌. ನಂತರ, 1965 ರಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು ಎರಡನೇ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯನ್‌ ಭೂಷಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಎರಡು ವರ್‌ಷಗಳ ನಂತರ ನಾನು ಅದೇ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಇಂಗ್‌ಲೌಷ್‌ ಭಾಷ್‌ಗ್‌ 
ಅನುವಾದ್‌ಸ್‌ದ್‌, ಅದರ ಮೂಲಕ ನಾನು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದನ್‌ನು ನಮಗ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ದ್‌ದೇನ್‌. ನಾನು ಈ ಪುಸ್‌ತಕಗಳ 
ಹತ್‌ತು ಸಾವ್‌ರ ಸಂಪುಟಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಸುಮಾರು ಅರ್‌ಧ ಮ್‌ಲ್‌ಯನ್‌ ಉಚ್‌ತ ಕರಪತ್‌ರಗಳನ್‌ನು 
ವೌದೇಶಗಳ ರಾಜಕಾರಣ್‌ಗಳ್‌ಗಿ, ಪತ್‌ರ್‌ಕೆಗಳು, ಸಂಸ್‌ಥೌಗಳು, ವೌಶ್‌ವವ್‌ದ್‌ಯಾಲಯಗಳು 
ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳ್‌ಗಳ ನನ್‌ನ ವ್ರಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ವೌಧಾನಗಳು ಮತ್‌ತು ಸಂಪನ್‌ಮೂಲಗಳಸೊಂದ್‌ಗ್‌ ಕಳುಹೌಸ್‌ದ್‌. ಈ 
ವರ್‌ಷ ಮತ್‌ತ್‌ ಜನರ್‌ಗ್‌ ಉಚ್‌ತವಾಗ್‌ ಒದಗೌಸಲು ಅರ್‌ಮಕೀನ್‌ಯನ್‌ ಭೂಷಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಹತ್‌ತು ಸಾವ್‌ರ 
ಕರಪತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ಮುದ್‌ರ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಈ ಚಟುವಟ್‌ಕಗಳ ಫಲ್‌ತಾಂಶವ್‌ಂದರ್‌ ಇಂದು ಪ್‌ರಪಂಚದ ದೇಶಗಳಲ್‌ಲೀ, 
ವೌಶೇಷವಾಗ್‌ ಅಮಕೇರ್‌ಕಾ, ಭಾರತ ಮತ್‌ತು ಅರ್‌ಮಕೀನೌ್‌ಯಾದಲ್‌ಲ್‌, ನೂರಾರು ಸಾವೌರ ಜನರು ಕಚ್‌ಚಾ 
ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, ಅವರಲ್‌ಲ್‌ ಹೌಚ್‌ಚ್‌ನವರು ಮೈದ್‌ಯರ್‌ಂದ ನ್‌ರಾಶ್‌ಗಳೊಂಡ ರೋಗಗಳು ಮತ್‌ತು ಈಗ 
ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಜೀವನವನ್‌ನು ಪರ್‌ಪೂರ್‌ಣ ಆರಕೋಗ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಮುಂದುವರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. ನಾನು ಅವರ್‌ಂದ 
ಸಾವ್‌ರಾರು ಧನ್‌ಯವಾದ ಪತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ವ್‌ಕರ್‌ಸುತ್‌ತೇನರೆ. ಬಹುತೇಕ ಎಲ್‌ಲಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಪರಕೃತ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಕ ಮೈದ್‌ಯರು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಪ್‌ರಗತ್‌ಪರ ಆರಕೋಗ್‌ಯ ಸಂಸ್‌ಢ್‌್‌ಗಳು ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಕರಪತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ಹರಡುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳ ಬಗಗ ವಪಯಾಪಕವಾದ 
ಜಾಹ್‌ರಾತುಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌; ಅವರು ನನ್‌ನ ಪ್‌ರಕಟಣಕೆಗಳನ್‌ನು ತಮ್‌ಮ ಪತ್‌ರ್‌ಕಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸುತ್‌ತಾರಕೆ, ಅವರು ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರಕ್‌ಕಾಗ್‌ ಆರೋಗ್‌ಯವರ್‌ಧಕಗಳನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಮೇಸುತ್‌ತಾರ್‌. 
ಮಕಿಕ್‌ಸ್‌ಕೋದಲ್‌ಲ್‌, ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ಅನೂಥಾಶ್‌ರಮವನ್‌ನು ಸ್‌ಥಾಪ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌. ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 
ಅರ್‌ಜಕಿಂಟೀನಾದಲ್‌ಲ್‌ ಸ್‌ಪ್‌ಯಾನ್‌ಷ್‌ ಮತ್‌ತು ದಹಲ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಹೌಂದ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಅನುವಾದ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತ್‌ದ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತ ಮುದ್‌ರ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತ್‌ದ್‌. ೩೭ ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಟ್‌ವ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸ್‌ತು 
ಮತ್‌ತು ಅದರ ಭಾಗಗಳನ್‌ನು ಜನರ್‌ಗ್‌ ಓದೌತು; ಯುರೋಪ್‌, ಅಮಕೇರ್‌ಕಾ ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ರುವ 
ೋಹೋಪಕಾರ್‌ ಮೈದ್‌ಯರು "ಗುಣಪಡ್‌ಸಲಾಗದ" ರೋಗ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ನನ್‌ನ ವೌಳಾಸವನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಓದಲು ಶ್‌ಘಃ 
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ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವ ಪುಸ್‌ತಕ. ಯಕಿರೆವಾನ್‌ ಅಕಾಡ್‌ಮಯ ಜೀವಶಾೂಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ಮಾಸ್‌ಕ ನೌಯತಕಾಲ್‌ಕ್‌ "ಸಕ್ತಿನ್‌ಸ್‌ « 
ಟಿಕ್‌ನ್‌ಕ್‌ಸ್‌ ನಲ್‌ಲೌ ನನ್‌ನ ಅಭೌಪ್‌ರಾಯಗಳನ್‌ನು ಸಮರ್‌ಥ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಬ್‌ಂಬಲ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌. 


ಅರ್‌ಮತೇನ್‌ಯನ್‌ ಭಾಷಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ದಕೊಡ್‌ಡ ಪುಸತಕ ಹತ್‌ತು ವರ್‌ಷಗಳ ಹೌಂದ್‌ ಪ್‌ರಕಟವಾದ ಕಾರಣ, ದೌ 
ಯತೆರ್‌ವಾನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವವರ ಸಂಖ್‌ಯ್‌ ಹಹಚ್‌ಚಾಯ*ತು. ಅವರು ಪರಸ್‌ಪರ 
ಸಂಬಂಧಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ಥಾಪೌಸುತ*ತಾರ* ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಆಧಾರದ ಮೇಲ್‌ ಪಕ್‌ಷಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಆಚರಣಕಿಗಳನ್‌ನು ಆಯಸೋಜ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌. ಈ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ತೌನ್‌ನುವವರಲ್‌ಲ್‌ ಅನೇಕ ವ್ತಿದೌಯರು ಸಹ 
ಕಂಡುಬರುತ್‌ತಾರ್‌; ಯಕಿರೆವಾನ್‌ ವ್‌ಶ್‌ವವ್‌ದ್‌ಯಾನ್‌ಲಯದ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕೂಂಶ ವೌಭಾಗದ ಮುಖ್‌ಯಸ್‌ಥರು ಮತ್‌ತು 
ಪ್‌ರಾಧ್‌ಯಾಪಕರು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ಕುರೌತು ಉಪನ್‌ಯಾಸಗಳನ್‌ನು ಆಯಕೋಜ*ಸುತ*ತಾರ*್‌ ಮತ್‌ತು ಈ 
ಕೂಟಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತೇವ್‌ರ ಕಾಯಲ್‌ಗಳೌಂದ ರಕ್‌ಷ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ ಜನರು ತಮ್‌ಮ ವರದ್‌ಗಳನ್‌ನು ನೇಡುತ್‌ತಾರ. 


ಉದಾಹರಣಕಗಿ, ಪಾರ್‌ಶ್‌ವವಾಯು ಮತ್‌ತು ಪಾರ್‌ಶ್‌ವವಾಯುವ್‌ಗಕ ಒಳಗಾದ ಮಹ್‌ಳೂ ವ್ತಿದ್‌ಯಕ್‌ 
ನಾಲ್‌ಕು ವರ್‌ಷಗಳ ಕಾಲ ಚಲ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗಲ್‌ಲ್‌ಲ, ಹದೌನಾಲ್‌ಕು ತೌಂಗಳ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ನಂತರ 
ಎದ್‌ದುನ್‌ಂತು ಮತ್‌ತು ಈಗ ಪರೌಪೂರ್‌ಣ ಆರಕೋಗ್‌ಯವಾಗ್‌ದ್‌. ಇನ್‌ನಕೊಂದು ಕುತೂಹಲಕಾರ್‌ ಉದಾಹರಣ: ನನ್‌ನ 
ಸಂಬಂಧ್‌ಕರಕೊಬ್‌ಬರು, ಇಪ್‌ಪತ್‌ತ್‌ಂಟು ವರ್‌ಷದ ಯುವಕ, ನರ ದೌರ್‌ಬಲ್‌ಯದ್‌ಂದ ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು ಮತ್‌ತು 
ಅವರ ಕಿ ಮತ್‌ತು ಕಾಲುಗಳನ್‌ನು ಅಷ್‌ಟಕೀನೂ ಚಲ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗಲ್‌ಲ್‌ಲ; ಅವರು ನನ್‌ನ ಉಚ್‌ತ 
ಸೂಚನಕಗಳ್‌ಗ್‌ ಗಮನ ಕೊಡಲ್‌ಲ್‌ಲ, ಯುರೋಪ್‌ಗ* ಮೂರು ಬಾರ್‌ ಪ್‌ರಯಾಣ್‌ಸ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ಅವರು 
ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಓದೌದ ಮತ್‌ತು ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ತೌಳ್‌ದ ಪ್‌ರಸ್‌ದ್‌ಧ ನರವ್‌ೌಜ್‌ಜಾನ್‌ಗಳೌಂದ 
ಲೌಸನ್‌ನಕಯಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಪಡ್‌ಯುವವರ್‌್‌ಗೂ ಒಂದು ಮೌಲ್‌ಯನ್‌ ರೌ್‌ಯಾಲ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ೌಂತ 
ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಖರ್‌ಚು ಮಾಡ್‌ದರು. ಅವರು ಟ್‌ಹ್‌ರೂನ್‌ಗ* ಮರಳ್‌ದರು. 


ಸಂಬಂಧ್‌ತ ಕಡತದಲ್‌ಲ್‌ ಇದಕೇ ರೇತ್‌ಯ ಸಾವೌರಾರು ದಾಖಲ್‌ಗಳ್‌ವ್‌ ಮತ್‌ತು ಐ 


ಯಾಮದ ನೇಮಕಗಳೊಂಡ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಗಕ್‌ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಪ್‌ರಸ್‌ತುತಪಡ್‌ಸಲು ನಾನು ಸ್‌ದ್‌ಧ. ಎಲ್‌ಲಾ 

ನಂತರ, ಭಾರತ ಸರ್‌ಕಾರಮ ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಉಪಯುಕ್‌ತವ್‌ಂದು ಅಧ್‌ಕೃತವಾಗ್‌ ಗುರುತ್‌ಸ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು 
ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು ಓದಲು ಭಾರತದ ಜನರ್‌ಗ್‌ ಶ್‌ಫಾರಸು ಮಾಡಲು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದಕೆ, ಇದರೌಂದಾಗ್‌ 

ಅವರು ಪುಸ್‌ತಕದ ಸೂಚನಕಗಳನ್‌ನು ಅನುಸರ್‌ಸಬಹುದು ಎಂದು ನನಗ್‌ ಇತ್‌ತೇಚ್‌ಗ್‌ ಸೌಕ್‌ಕ್‌ರುವ ದಕೊಡ್‌ಡ ಯಶಸ್‌ಸು. . 
ಮತ್‌ತು ರೋಗ, ಬಡತನ ಮತ್‌ತು ಹಸ್‌ವ್‌ೌನೌಂದ ಉಳ್‌ಸ್‌. 


ಸಕೇವೌಸುಮದನ್‌ನು ತಪ್‌ಪೌಸುವವರು ಎಂದು ಇಂದು ಖಂಡ್‌ತವಾೂಗ್‌ ಸಾಬೀತಾಗ್‌ದ್‌್‌ 
ಬತೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳು, ವೌಷಕಾರ್‌ ಔಷಧಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಸತ್‌ತ ವಸ್‌ತುಗಳು ಹೃದಯಾಘಾತ, ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌, 
ಮಧುಮೇಹ, ಸೂಂಕ್‌ರಾಮ್‌ಕ ರೋಗಗಳು, ಶೇತಗಳಂತಹ ಹಗುರವಾದ ಅಥವಾ ಭಾರವಾದ ಎಲ್‌ಲಾ ಕಾಯಲ್‌ಗಳೌಂದ 
ಮುಕ್‌ತವಾಗ್‌ವಕೆ. ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸಲಾಗ್‌ದಕೆ. ಲಭಛ್‌ಯವ್‌ರುವ ದಾಖಲ್‌ಗಳು ಹೊಸ 
ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳನ್‌ನು ತ್‌ರಯುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಂತ್‌, ರೋಗಗಳ ಸಂಖ್‌ಯಕೆ ಪ್‌ರಮಾಣಾನುಗುಣವಾಗ್‌ ಹ್‌ಚ್‌ಚಾಗುತ್‌ತದ್‌ 
ಎಂದು ಸಾಬೀತುಪಡ್‌ೌಸುತ್‌ತದ*; ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರಕಗಳು, ಔಷಧಾಲಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಅಡ್‌ಗಮನಕೆಗಳು ರೋಗದ 
ಏಕಾಏಕ್‌ ಮೂಲವಾಗ್‌ದ್‌; ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ, ಹೊಸ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ಮ್‌ಸುವ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ 
ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳು ರೋಗ್‌ಗಳ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಮತ್‌ತು ಒಂದರ ನಂತರ ಒಂದರಂತ್‌ ಮುಚ್‌ಚುವ ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ರಚ್‌ಸಬಕೇಕು. 
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ಈ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು ಜನರು ತೌನ್‌ನುವ ವೌಧಾನವನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸುವಲ್‌ಲ್‌ ಮಾತ್‌ರ. ಕಲಮ ಜನರು 
ಯಸಳೋಚ್‌ಸುಮದಕ್‌ಕ್‌ಂತ ವೌರುದ್‌ಧವಾಗ್‌, ಇದನ್‌ನು ಮಾಡುಮದು ತುಂಬಾ ಸುಲಭ. 


ಭಾರತ ಸರ್‌ಕಾರಮ ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದಂತ್‌, ಮಕೊದಲನ*ಯದಾಗ*, ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 
ಓದಲು ರಾಷ್‌ಟ್‌ರವನ್‌ನು ಶೌಫೂರಸು ಮಾಡುಮದು ಅಗತ್‌ಯವಾಗ್‌ದ್‌ ಮತತು ಎರಡನ್‌ಯದಾಗ್‌, ಅಡುಗ್‌ 
ಮಾಡುಮದು ಅಸ್‌ವೂಭಾವ್‌ಕ ಮತ್‌ತು ಅವೌಭಾಜ್‌ಯ ಕ್‌ರ್‌ಯ್‌ ಎಂದು ಅಧಿಕೃತವಾಗಿ ಘಕೋಷ್‌ೌಸಬಕೇಕು. 
ಸತ್‌ತ ಆಹಾರಗಳು, ವೌಷಕಾರ್‌ ಔಷಧಗಳು ಮತ್‌ತು ರಾಸಾಯನ್‌ಕ ಜೀವಸತ್‌ವಗಳ ಸುಳ್‌ಳು 
ಮತ್‌ತು ತಪ್‌ಪುದಾರ್‌ಗಳೆಯುವ ಜಾಹೌೇರಾತುಗಳೌಗ* ಮತ್‌ ಇರಬೇಕು. 
ರಕ್ರಿತರಲ್‌ಲ್‌ ವೌಷಕಾರ್‌ ಔಷಧಗಳನ್‌ನು ವೌತರ್‌ಸುವ ಬದಲು ಆರಕೋಗ್‌ಯ ದಳದ ಅಧೇಕಾರ್‌ಗಳು ಕ್‌ಲಮ 
ಜೀವಂತ ತರಕಾರ್‌ಗಳೌಂದ ಹೇಗ ಬಳಯಬಹುದು ಎಂಬುದನ್‌ನು ಕಲಿಸಬಹುದು. ಮತ್‌ತು ಮಕೊಳಕೆಯಕೊಡ*ದ 
ಗಕೋಧ್‌, ತಯಾರ್‌ಸ್‌ದ ರುಚೌ್‌ಕರವಾೂದ ಮತ್‌ತು ಅಗ್‌ಗದ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ ಆಹಾರಗಳು, ಅಥವಾ ಒಬ್‌ಬ 
ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯು ತನ್‌ನ ದಕೇಹವನ್‌ನು ಎರಡು ರೌಯಾಲ್‌ ಜೀವಂತ ಗಕೋಧ್‌, ಎರಡು ರೌ್‌ಯಾಲ್‌ ಖರ್‌ಜೂರ 
ಮತ್‌ತು ಎರಡು ರೌಯಾಲ್‌ ತರಕೂರ್‌ಗಳ್‌ಂದ ಹೇಗ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ತೃಪ್‌ತ್‌ಪಡ್‌ಸಬಹುದು ಮತ್‌ತು ರೋಗವ್‌ಲ್‌ಲದ್‌ ಬದ 
ಪತ್‌ರ್‌ಕೂ, ರೇಡ್‌ಯಕೋ ಮತ್‌ತು ದೂರದರ್‌ಶನದ ಮೂಲಕ, ಆಹಾರ ಪದ್‌ಧತ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ನ 
ಬದಲಾವಣಕಿಗಳು, ಲಿವ್‌ ಮತ್‌ತು ನೌಜವಾಗಿಯೂ ಉತ್‌ತಕೇಜಕ ನಕ್ಟಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರಗಳ 
ತೆಯಾರ್‌ಕ್‌ಯ ಬಗ್‌ಗ್‌ ರಾಷ್‌ಟ್‌ರಕ್‌ಕ್‌ ಎಚ್‌ಚರ್‌ಕ್‌ ನೇಡಲು ಮತ್‌ತು ಶೌಫಾರಸು ಮಾಡಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ದ?; 
ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಕ್‌ರಮತೇಣವಾಗ್‌ ಸ್‌ಯಾನ್‌ಟಕೋರ್‌ಯಂಗಳಾಗ್‌ ಪರ್‌ವರ್‌ತ್‌ಸಬಹುದು; ನರ್‌ಸರ್‌ಗಳು, 
ಅನಾಥಾಶ್‌ರಮಗಳು ಮತ್‌ತು ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಆಹಾರ ನೇಡುವ ವೌಧಾನಮ ಕ್‌ರಮತೇಣ ಕಚ್‌ಚಾ 
ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಯಾಗಬಕೇಕು. ಪರೌ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ಜನರು ಈ ಸ್‌ಯಾನ್‌ಟಕೋರ್‌ಯಂಗಳನ್‌ನು ತಮ್‌ಮ 
ಮನಕ್‌ಗಳಗಕ ಸ್‌ಥಳೂಂತರ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ತಮ್‌ಮದ್‌ೇ ಆದ ವತ್ತಿದೌಯರಾಗುತ್‌ತೂರ್‌. ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ 
ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳು ರೋಗ್‌ಗಳೌಂದ ಖಾಲ್‌ಯಾಗುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು ಒಂದರ ನಂತರ ಒಂದರಂತ* 


ಮುಚ್‌ಚಲ್‌ಪಡುತ್‌ತವಕೆ. ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತೌಯ ತಂಬಾಕು, ಪಾನೀಯಗಳು, ಮಾಂಸ, ಮನು ಮತ್‌ತು ಇತರ 
ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಸೇವನ*ಯು ಕ್‌ರಮಕೇಣ ಕಡ್‌ಮಕೆಯಾಗುತ್‌ತದಕ. 


ಬಾದಾಮ್‌, ಪೌಸ್‌ತೂ, ಖರ್‌ಜೂರ, ಒಣದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌ ಹೇಗ್‌ ಬಕಿಲಕಬಾಳುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್‌ಥಗಳು ಹಾಗೂ 
ಇತರ್‌ ಹಲಮ ಹಣ್‌ಣು ತರಕಾರ್‌ಗಳು ಅತ್‌ ಕಡ್‌ಮಕ ದರದಲ್‌ಲ್‌ ಬೇರ್‌ ದಕೇಶಗಳ್‌ಗಕ ರಫ್‌ತಾಗುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದು, 
ಇದನ್‌ನು ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸಬೇಕು ಹಾಗೂ ರಫ್‌ತು ಮಾಡಬಾರದು. ಹಾಗಾಗ್‌ ಇಲ್‌ಲ್‌ ಬಳಿದ ಆಹಾರವನ್‌ನು 
ನಮ್‌ಮವರಕೇ ಸೇವ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಇದರ ಪರೌ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ಜನರ ಜೀವನ ಮಟ್‌ಟಮ ಹಕಚ್‌ಚಾಗುತ್‌ತದ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಅವರ ನಕಾರಾತ್‌ಮಕ ಮನಕೋಭಾವಮ ಕಡ್‌ಮಕ್‌ಯಾಗುತ್‌ತದಕೆ. ಕಳ್‌ಳತನಗಳು, ಅಪರಾಧಗಳು 
ಮತ್‌ತು ನಕಲ್‌ಗಳು ಕಣ್‌ಮರಕೆಯಾಗುತ್‌ತವ್‌ೆ. ಮಕೊದಮಕೊದಲು ಅಸೂಧ್‌ಯವಕ್‌ನ್‌ಸುವ ಇದು ಕೆಲವೇ 
ವರ್‌ಷಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನಮ್‌ಮ ತೂಯ್‌ನಾಡ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ವಾಸ್‌ತವವಾಗುತ್‌ತದಕ. 


ಕೆಲಮ ಹಣ-ಪ್‌ರೇತೌ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ನ್‌ರ್‌ದಯ ವ್ತಿದ್‌ಯರ ಅಸಂಬದ್‌ಧ, ಸುಳ್‌ಳು 
ಮತ್‌ತು ತಪ್‌ಪುಗ್‌ರಹ್‌ಕ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ನಾಮ ಗಮನ ಕೊಡಬಾರದು, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಅವರು ತಮ್‌ಮ 
ಹಕ್‌ಕುಗಳಕೊಂದ್‌ಗಕ ರೋಗಗಳನ್‌ನು ತಡ್‌ಗಟ್‌ಟುವ ಚೌಕ್‌ಕ ಪರೌ್‌ಹಾರವನ್‌ನು ಕಂಡುಹೌಡೌಯಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವಾಗಲ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಅವರ ತಪ್‌ಪು ಕ್‌ರಮಗಳು ಮತ್‌ತು 
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ತಪ್‌ಪುಗಳು ಈ ರೋಗಗಳ ಹರಡುವ್‌ಕ್‌ಗ್‌ ಕಾರಣವಾಗಿವೆ. ಈ ಎಲ್‌ಲಾ ಚರ್‌ಚ್‌ಗಳ್‌ಗಕ ಉತ್‌ತರಮ 

ಕೆಲಸ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ರ್‌ಯಕೆಯ ಖಚ್‌ತ ಫಲ್‌ತೂಂಶವಾಗ್‌ದ್‌್‌. ನನ್‌ನ ಕುಟುಂಬದಲ್‌ಲ್‌ ಪಡದ ಫಲ*ೌತಾಂಶಮ 
ಅವರ್‌ಗಕ ಸೂಕಾಗದ್‌ದ್‌ದರಕ, ಹಾಗೆಯಕೇ ಇತರ ದಕೇಶಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಚದುರ್‌ದ ಹಸ್‌ ಆಹಾರ ಸೇವೌಸುವವರಲ್‌ಲ*, 
ನನಗ ಸಾಕಷ್‌ಟು ಸೌಲಭ್‌ಯಗಳು ಮತ್‌ತು ಸಾಧನಗಳು ದಕೊರ್‌ತರ್‌್‌, ನನ್‌ನ ಹಕ್‌ಕುಗಳ ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು 
ಸಾಬಕೀತುಪಡೌ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಸಾಬೇತುಪಡ್‌ಸಲು ನಾನು ಸ್‌ದ್‌ಧನ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. ಕಡೌ್‌ಮ* ಅವಧಯಲ್‌ಲ್‌. 


ನಾನು ನಮಗ್‌ ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಕಳುಹೌಸ್‌ರುವ ಪುಸ್‌ತಕಗಳು ಮತ್‌ತು ಸೂಚನಕೆಗಳನ್‌ನು ನೇಮ 
ತಾಳ್‌ಮಕತೆಯಂದ ಓದಬಕೇಕ್‌ಂದು ನನ್‌ನ ವ್‌ೌನಂತ್‌." 


"ಬಡತನ ಮತ್‌ತು ಕಾಯಲ್‌ಯಂದ ಮಾನಮೇಯತ್‌ಯ ಮಹಾನ್‌ ಸಂರಕ್‌ಷಕನ ಉಪಸ್‌ಢ್‌ತ್‌ಗ್‌: 


ನಾನು ಇಂಪೇರೌಯಲ್‌ ಆರ್‌ಮ*ಯ ನ್‌ವೃತ್‌ತ ಅಧ್‌ಕಾರ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ದಕೀನಕೆ, ನನ್‌ನ ಕಡತದ 
ಪ್‌ರಕಾರ ಸಕ್ತಿನ್‌ಯದ ವ್ತೆದೌಯಕೇಯ ಮಂಡಳ್‌ಯ ನ್‌ರ್‌ಧಾರದ ಪ್‌ರಕಾರ 1344 ರಲ್‌ಲ್‌ 
(ಪರ್‌ಷ್‌ಯನ್‌ ಸೌರ ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಂಡರ್‌) ಅತ್‌ಯಾದ ಸ್‌ಥೂಲಕೂಯತ್‌ಯ್‌ಂದಾಗ್‌ ಹದ್‌ನ್‌ಂಟು ವರ್‌ಷ 
ಮತ್‌ತು ಮೂರು ತೌಂಗಳ ಅನುಭವದಕೊಂದ್‌ಗಕಿ ನೌವೃತ್‌ತರಾದರು. ಆಯಕೋಜ*ಸಲಾದ ಗಂಭೀರ 
ಕೂಯ್‌ಲಕಿಗಳು. ಸುಮಾರು 125 ಕ್‌.ಜೌ.ಯಷ್‌ಟು ಹಕಚ್‌ಚ್‌ದ್‌ದ ನನ್‌ನ ಸ್‌ಥೂಲಕಾಯಕ್‌ಕ್‌ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ 
ನೇಡಲು ನಾನು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸಮಯದವರಕ್‌ಗ್‌ ನವೃತ್‌ತರಾಗುವ ಮಳೊದಲು, ಮಕಿಟ್‌ರ್‌ಕಲ್‌ನಂತಹ 
ಸ್‌ಲೌ್‌ಮ್‌ಮ್‌ಂಗ್‌ ಮಾತ್‌ರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಶೌ್‌ಫಾರಸು ಮಾಡಲಾಯೇತು ಮತ್‌ತು ನಾನು ಅಮಗಳನ್‌ನು 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡ *, ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌ ನನ್‌ನ ತೂಕಮ 150 ಕ್‌.ಜ್‌ ತಲುಪೌತು ಮತ್‌ತು 
ಹಕಚ್‌ಚುತ್‌ತಲಕೇ ಇತ್‌ತು. ನಾನು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಶಕ್‌ತ್‌ಯಂದ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 
ವಂಚೌತನಾಗುವವರಕಗ್‌. ನಂತರ, ವೌಟಮೇನ್‌ಗಳು, ಕಬಾಬ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಆಹಾರಗಳನ್‌ನು ಶೌ್‌ಫೂರಸು 
ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ, ನಾನು ಅಸ್‌ತಮಾವನ್‌ನು ಪಡ*ದುಕೊಂಡ*. ನನ್‌ನನ್‌ನು ನೌವೃತ್‌ತೌ 
ಮಾಡಲು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸಲಾಯೇತು, ಅಂದರ, ಪೌರಯತೋಜನಗಳ್‌ಲ್‌ಲದಕೆ, ಅಂದರೆ, ಅಪೂರ್‌ಣ 
ಸಂಬಳದಕೊಂದಔ*ಗಕೆ. ಅಸ್‌ತಮಾ ನನ್‌ನನ್‌ನು ಹೌಂಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ರುವ ಈ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಸಕೇನಯ 
ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ ನಂ.502ರ ಅಲರ್‌ಜ್‌ ವೌಭಾಗಕ್‌ಕ್‌ ಕಳುಹ್‌ಸ್‌ ನನ್‌ನ ಕಿಗೆ ಹದೌನ್‌ಂಟು ವೌಧದ 
ಚುಚ್‌ಚುಮದ್‌ದುಗಳನ್‌ನು ಕೊಟ್‌ಟು, ಊದೌಕೊಂಡ ಪ್‌ರತೌಯಕೊಂದೂ ನೇನಕಿಂದರು. ಆ 
ವೌಷಯಗಳ್‌ಗಕ ಅಲರ್‌ಜ್‌, ಸಹಜವಾಗ್‌ ಅವರ್‌ಲ್‌ಲರೂ ಊದ್‌ಕೊಂಡರು, ಆದರ್‌ ಎರಡು 
ಅಥವಾ ಮೂರು ಅರ್‌ಜ್‌ ಖಾಲ್‌ಯಾಗದ ತಕಷಣ ಅವರು ಅಮಗಳನ್‌ನು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸ್‌ದರು ಮತ್‌ತು 
ನಮಗ್‌ ಅವರ್‌ಗ್‌ ಅಲರ್‌ಜ್‌ ಇದ್‌ ಮತ್‌ತು ನೇಮ ವಾರಕ್‌ಕ್‌ ಮೂರು ಬಾರ್‌ ಚುಚ್‌ಚುಮದ್‌ದು 
ಮಾಡಬಕೇಕು ಎಂದು ಹೇಳ್‌ದರು; ಇದರ ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ನಾನು ಹೃದಯದ ಅಸ್‌ತಮಾವನ್‌ನು 
ಪಡ*ದುಕೊಂಡ* ಮತ್‌ತು ಇತರ ಮಾತ್‌ರ್‌ಗಳೂದ ವೌಯಾಲ್‌ಯಮ್‌, ಸ್‌ತನ ಸ್‌ರಪ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು 
ಮಾರಣಾಂತ್‌ಕ ಔಷಧಗಳನ್‌ನು ಶ್‌ಫಾರಸು ಮಾಡುಮದರ್‌ಂದ, ನನ್‌ನ ಮೂತ್‌ರಪೌಂಡಮ 
ವೌಫಲವಾಯ*ತು ಮತ್‌ತು ತೇವ್‌ರವಾದ ಹಕೊಟ್‌ಟ್‌ ಊತ ನಕೋಮ. ನಂತರ ನನ್‌ನ ತೂಕಮ 
160 ಕ್‌ಜ್‌ಿಯಂದ ಹಚ್‌ಚಾಯ್‌ತು ಮತ್‌ತು ವ್ತಿದ್‌ಯರು ಸೂಚ್‌ಸ್‌ದ ಬಲವಾದ ಕಾರ್‌ಟಕಿನ್‌ 
ಮಾತ್‌ರಕಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗಕದುಕೊಳ್‌ಳುಮದರ್‌ಂದ ನಾನು ಪ್‌ರತೌದೌ್‌ನ ದಪ್‌ಪವಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ ಮತ್‌ತು ನನಗ್‌ ಕರ್‌ಟ್‌ನ್‌ ಬಕೊ 
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ಶಾಶ್‌ವತ ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸಕೆಗಾಗ್‌ ಅದಕೇ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರಕಯ ವಾರ್‌ಡ್‌ಗಕ! ಹಳೊಕ್‌ಕುಳ್‌ನ ಅಂಡವಾಯು 
ಶಸ್‌ತ್‌ರಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಯ ನಂತರ, ನಾನು ನೌಮ್‌ಮ ಹಕೊೂಟ್‌ಟಕಿಯಲ್‌ಲೌ್‌ ಮೂವತ್‌ತು ಮಿಲಿಯನ್‌ 
ಯೂನ್‌ಟ್‌ ಪೌನ್‌ಸ್‌ಲ್‌ನ್‌ ಅನ್‌ನು ಖಾಲ್‌ ಮಾಡ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಎಂದು ವತ್ತಿದ್‌ಯರು ನನಗ್‌ ಹೇಳ್‌ದರು; 
ಈ ಪಕನ್‌ಸ್‌ಲ್‌ನ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗಕ ನಾನು ಸಾವೌನ ಹಳೊಸ್‌ತ್‌ಲನ್‌ನು ತಲುಪೌದ್‌ದೇನ್‌ ಎಂದು ಈಗ ನಾನು 
ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. ಈ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌, ನನ್‌ನ ಪುಟ್‌ಟ ಮಗಳ್‌ಗ್‌ ಹೃದಯ ಸಂಧ್‌ವೂತ 
ಇತ್‌ತು ಮತ್‌ತು 18 ವರ್‌ಷ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನವರ್‌ಗ್‌ ಪ್‌ರತ್‌ ವಾರ ಒಂದು ಮಲ್‌ಯನ್‌ ಇನ್‌ನೂರು 
ಪೌನ್‌ಸ್‌ಲ್‌ನ್‌ (ಪೌನಾಡೋರ್‌) ಚುಚ್‌ಚುಮದ್‌ದು ಮಾಡಬಕೇಕಾಗ*ತ್‌ತು. - ರಾಕ್‌ಟ್‌ಸ್‌ ಎಂದು 
ಕರಯಲಾಗುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಬಡತನ ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಮಕ್‌ಕಳ ಅನೇಕ ಕಾಯ್‌ಲಕಗಳ್‌ಂದ 
ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ರುವ ನನ್‌ನ ಹೆಂಡತ್‌ ಕುಟುಂಬ ಆಸರ್‌ ನ್‌ಯಾಯಾಲಯಕ್‌ಕ್‌ ದೂರು ಸಲ್‌ಲ್‌ಸ್‌ 
ಜೀವನಾಂಶ ಕೇಳ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಕಡ್‌ಮಕೆ ಸಂಬಳದೌಂದ ಜೀವನಾಂಶ ನೇಡಲು 
ಸಾಧ್‌ಯವಾಗಲ್‌ಲ್‌ಲ, ನಾನು ಅವಳನ್‌ನು ವ್‌ಚ್‌ಛಕೇದನ ಮಾಡ್‌ದಕೆ, ಅಂದರ್‌ ಅವಳನ್‌ನು 
ಉಳ್‌ೌಸುತ್‌ತೇನ್‌ೆ. ಈ ಶಫೋಚನೇಯ ಜೀವನದ್‌ಂದ. ನಾನು ಐದು ಅನಾರಕೋಗ್‌ಯ ಮತ್‌ತು ಅನಾಥ 
ಮಕ್‌ಕಳಸೊಂದ್‌ಗಕ ಉಳ್‌ದುಕೊಂಡ*. ಪ್‌ರತ್‌ದ್‌ನ, ನಾನು ಆರಕೋಗ್‌ಯ ವೌಮಾ 
ಬುಕ್‌ಲ್‌ಟ್‌ಗಳಸೊಂದ್‌ಗ್‌ ವತ್ತಿದ್‌ಯರ ಬಳ್‌ಗ ಹೋದಾಗ, ದೊಡ್‌ಡ ಪ್‌ರಮಾಣದ ಬುಕ್‌ಲ್‌ಟ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ತುಂಬೌ್‌ಸಲಾಯ್‌ತು ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಸಂಬಳದ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಮಕೊತ*ತವನ್‌ನು ಭಟ, ಇಸೌಜ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಪ್‌ರಯಕೋಗಾಲಯ ಶುಲ್‌ಕದ ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌ ಲಪಟಾಯ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌. ವೌಮಾ ಫ್‌ರ್‌ಯಾಂಚ್‌ಸ್‌ಗಾಗ್‌ 
ನಾನು ನನ್‌ನ ಸಂಬಳದಲ್‌ಲ್‌ ಸ್‌ವಲ್‌ಪವನ್‌ನು ಕಳದುಕಕೊಳೇಳುತ್‌ತಕೇನ. 

ನನ್‌ನ ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತೌ್‌ಯನ್‌ನು ಗಮನ್‌ಸ್‌ದ ನನ್‌ನ ಮಗುವೌನ ಶಾಲಕಿಯ ಬುಕ್‌ಕೇಪರ್‌, ನನಗ್‌ 

ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಸೂಚ್‌ಸುವವರ್‌ಗೂ. ನಾನು ಈ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಪೂರ್‌ಣ 
ಉತ್‌ಸೂಹದ್‌ಂದ ಓದ್‌ದಕ ಮತ್‌ತು ನಾನು ಅದರ ವೌಷಯಗಳನ್‌ನು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕೊಂಡ* ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ 
ಮಕ್‌ಕಳಸಕೊಂದ್‌ಗಕ ನಾಮ 100% ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ತೌನ್‌ನಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದಕೆಮ. ಕೆಲವಕೇ 
ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಅಸ್‌ತಮಾ ನ್‌ವಾರಣ್‌ಯಾಯ್‌ತು; ನಂತರ ನನ್‌ನ ಮಗಳ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯು 
ಕ್‌ರಮಕೀಣ ಸುಧಾರ್‌ಸತು ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಚೌಕ್‌ಕ ಮಗನ ಕಾಲುಗಳು ನರವೂದಮ ಮತ್‌ತು ನಾನು 
ನನ್‌ನ ಯೌವನವನ್‌ನು ಪುನರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದಕೆ. ಆರು ತೌಂಗಳಕೊಳಗ್‌ಿ, ನನ್‌ನ ತೂಕ ಸುಮಾರು 160 ರೌಂದ 
70 ಕೆಜ್‌ಗ್‌ ಕಡ್‌ಮಕ್‌ಯಾಯ್‌ತು. ಈ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌, ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ, ನಾನು 
ಮಗುವೌನ ಜೀವನ ಮತ್‌ತು ತಾಜಾತನವನ್‌ನು ಮರಳ್‌ ಪಡ್‌ದ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ನಾನು ಎಂದೌಗೂ 
ಮಾರಣಾಂತ್‌ೌಕ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಮುಟ್‌ಟುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ನಾನು ಪ್‌ರತೌಜ್‌ಇಗೆ ಮಾಡ್‌ದ್‌ದಕೇನ. 
ದುರದೃಷ್‌"ಟದಂದ ನನ್‌ನ ಮಕೋಕ್‌ಷಕ್‌ಕ್‌ ನಾನು ನೌಮ್‌ಮ ಪುಸ್‌ತಕಕ್‌ಕ್‌ ಖುಣಿಯಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ಿ.” 
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ಫ್‌ 


ಶ್‌ರೇ. ಅಕ್‌ಬರ್‌ ತೋಫಾಂಗ್‌ಚ್‌- ನಂ. 11, ಖಾಜಕ್ತಿ ಅಲ್‌ಲಕೆ, ಅರೇಬ್‌ಯನ್‌ಸ್‌ ನ್‌ರಹಸೊರಕೆ, ನಾಸರ್‌ 
ಖಕೋಸ್‌ರೋ ಸೇಂಟ್‌, ಟಕಹ್‌ರಾನ್‌. 


ಈ ಪತ್‌ರದ ಬರಹಗಾರ ಟ್‌ಹ್‌ರಾನ್‌ ರಾ ವಪೌಗಾನ್‌ಸ್‌ಗಳ ಬರುವ ಮಹ್‌ಳ್‌ 
ಕ್‌ಲಬ್‌ ತನ್‌ನ ಕಲಸದ ನಂತರ ಪ್‌ರತ್‌ದ್‌ನ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಲಬ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ನಮಗ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್‌ತದ್‌, ಮತ್‌ತು 
ಕೆಲವಕೊಮ್‌ಮ* ಅವಳು ಕ್‌ಲಬ್‌ ಕೆಲಸಗಳ್‌ಂದ ಕಲಮ ವೇಡ್‌ಯಕೊಗಳನ್‌ನು ಸಹ ಸೌರ್‌ಹೌಡ್‌ಯುತ್‌ತಾಳ್‌ೆ: 


'ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಯಳಿಂದ ನಾನು ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಅನ್‌ನು ಹೇಗ್‌ 


ಜಯಾಸ್‌ದ್‌: ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ ನಾನು ಕಚ್‌ಚಾ ಹಕೋಗುವ ನನ್‌ನ ಎರಡನಕೇ 
ವಾರ್‌ಷ್‌ಕೋತ್‌ಸವವನ್‌ನು ಆಚರ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನ್‌. ಕೇವಲ ಎರಡು ವರ್‌ಷಗಳ ಹಂದ್‌ ನನ್‌ನ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ 
ನಕೋಮ ತೇವ್‌ರವೂಗ್‌ ಹಕಚ್‌ಚುತ್‌ತ್‌ರುವೂಗ, ನನ್‌ನ ಜೀವನವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಬದಲಾಯ್‌ಸ್‌ದ 
ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ನಾನು ಪರ್‌ಚಯೇಸ್‌ದ್‌ೆ. ವಾಸ್‌ತವವಾಗ್‌, ಈ ಪಸ್‌ತಕಮ ನನ್‌ನ ಜೀವವನ್‌ನು ಉಳ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. 


2533/2/21 ರಂದು (ಪರ್‌ಷ್‌ಯನ್‌ ಚಕ್‌ರಾಧ್‌ಪತ್‌ಯದ ಕ್‌ಯಾಲ್‌ಂಡರ್‌) ನನ್‌ನ ಬಲ ಸ್‌ತನದಲ್‌ಲ್‌ 
ಏನಕೋ ವೌಚೌತ್‌ರ ಅನ್‌ಸ್‌ತು. ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಅಸಮಾಧಾನ, ನಾನು ವ್ರಿದ್‌ಯರ ಬಳ್‌ಗ್‌ ಹೋದ್‌, ಆದರ್‌ ಎಕ್‌ಸ್‌- 
ರೇ ಅಸಾಮಾನ್‌ಯ ಏನನ್‌ನೂ ತೋರ್‌ಸಲ್‌ಲ್‌ಲ. ಎರಡು ತೌಂಗಳ ನಂತರ, ನೋಮ ಪ್‌ರಾರಂಭವೂಯ್‌ತು 
ಮತ್‌ತು ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲೇ ಉಲ್‌ಬಣಗಕೊಂಡ್‌ತು. ಚ್‌ಕೌತ್‌ಸಕಿಗಾಗ ಪೈದ್‌ಯರ ಭಕೇಟ್‌ ಪ್‌ರಾರಂಭವಾಯ್‌ತು. 


2533/6/25 ರಂದು ನನ್‌ನ ಅನುಮತ್‌ಯಸೊಂದ್‌ಗತಿ, ಶಸ್‌ತ್‌ರಚಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ ನಡ್‌ಸಲಾಯ್‌ತು; ನಾನು 
ಪ್‌ರಜ್‌ಇಕೆಯನ್‌ನು ಮರಳ್‌ ಪಡ್‌ದಾಗ, ನನ್‌ನ ಬಲ ಸ್‌ತನಮ ಕಣ್‌ಮರಕೆಯಾಯ್‌ತು, ನನ್‌ನ ಬಲಗತ್ರಿ 
ನೌಶ್‌ಚೇಷ್‌ಟ್‌ತವಾೂಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ನಾನು ಗಮನ್‌ಸ್‌ದ. 


2535/1/5 ರಂದು ನನ್‌ನ ಎಡ ತೊಡ*ಯಲ್‌ಲ್‌ೌ ನಕೋಮ ಕಾಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡಾಗ, ನಾನು ಹಲವಾರು 
ಮೈಿದ್‌ಯರ ಬಳ್‌ಗ್‌ ಹೋದ್‌ ಮತ್‌ತು ಹಲವಾರು ಘೋಟಕೋಗಳನ್‌ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ನಂತರ, ಅವರು ಮೂಳ್‌ 
ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಅನ್‌ನು ಪತ್‌ತ್‌ಹಚ್‌ಚ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಆದಕೇಶ್‌ಸ್‌ದರು. 
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ತಲ್‌ಯ್‌ಂದ ಟಕೋ ವರ್‌ಗ್‌ ಆಸ್‌ಟ್‌ಯಕೊಟಕೊಮ*ಯ ಗಣಕೀಕೃತ ವರದ್‌. ರೋಗಮ ಪ್‌ರಗತ್‌ಯಾಗದಂತ್‌ ತಡ್‌ಯಲು 
ಮತ್‌ತಕೊಂದು ಶಸ್‌ತ್‌ರಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಗರ್‌ಭಕಕೋಶ ಮತ್‌ತು ಅಂಡಾಶಯಗಳನ್‌ನು ಸಹ ತ್‌ಗದುಹಾಕಲಾಯೇತು. 
ನಲವತ್‌ತು ದನಗಳು ಕಳೆದವು... ಮತ್‌ತ್‌ ಆಸ್‌ಪತ್‌ರಕಗ್‌ ಸಕೇರ್‌ಸಬಕೇಕು ಎಂದು ಪೈದ್‌ಯರು ಹೇಳ್‌ದರು. ನಾನು ವ್‌ದೇಶಕ್‌ಕ್‌ 
ಹೋಗ" ಅಲ್‌ಲ್‌ ಚೌಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ ಮುಂದುವರ್‌ಸಲು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದಕೆ. ನಾನು ಇಸ್‌ರಕೇಲ್‌ಗಕ ಹೋದ! ನು; ಅವರು ನನ್‌ನ ಬಲ 
ಸ್‌ತನವನ್‌ನು ತಗದ ನಂತರ, ಅವರು ಪ್‌ರತ್‌ ಮೂರು ತೌಂಗಳ್‌ಗಕೊಮ್‌ಮಕ್‌ ನನ್‌ನ ಶ್‌ವಾಸಕಕೋಶ ಮತ್‌ತು ಯಕೃತ್‌ತ್‌ನ 
ಚೌತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡರು. ಬಹಳಷ್‌ಟು ವೌಕ್‌ರಣಮ ನನ್‌ನ ದೇಹವನ*ನು ತೂರ್‌ಕೊಂಡ್‌ತು. ಅವರು ನನಗ್‌ 
ನಲವತ್‌ತು ಸಷನ್‌ಗಳ ಕಾಲ ಕೋಬಾಲ್‌ಟ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗಕ ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ ನೇಡ್‌ದರು, ಪ್‌ರತ್‌ ಸ್‌ಷನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಅವರು ಮೂರು 
ನೌಮೌ್‌ಷಗಳ ಕಾಲ ಒಂದು ಬದೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಮತ್‌ತು ಇನ್‌ನಕೊಂದು ಬದೌಯಲ್‌ಲ* ಮೂರು ನ್‌ಮಷಗಳ ಕಾಲ ಕೋಬಾಲ್‌ಟ್‌ 
ಅನ್‌ನು ಹಾಕ್‌ದರು. 

ಇಸ್‌ರೇಲ್‌ನಲ್‌ಲ್‌, ಅವರು ಮತ್‌ತ್‌ ಚ್‌ತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಎಕ್‌ಸ್‌-ರೇಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದರು, 
ಅವರು ವರ್‌ಷಗಳ ಹೌಂದ್‌ ನಾನು ಆಪರೇಷನ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ನನ್‌ನ ಗಾಯ್‌ಟರ್‌ನ ಚ್‌ತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡರು. 


ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌, ನನ್‌ನ ವ್ತಿದೌಯರು ನನಗ್‌ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಪ್‌ರಕ್‌ರ್‌ಯ್‌ಯನ್‌ನು ವ್‌ವರ್‌ಸ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಹೇಳ್‌ದರು: 
"ಅವರು ನ್‌ಮ್‌ಮ ಎದಕೆಯನ್‌ನು ತಡವೂಗ್‌ ತೆಗೆದರು, ಈ ರೋಗಮ ದೇಹದ ಮೂರು ಭಾಗಗಳು, ಶ್‌ವಾಸಕಕೋಶಗಳು, 
ಯಕ್ಕತ್‌ತು ಮತ್‌ತು ಮೂಳ್‌ಗಳನ್‌ನು ಆಕ್‌ರಮೇಸುತ್‌ತದ್‌ಿ; ನಮಗ ಮುಂದುವರ್‌ದ ಮೂಳ್‌ ಕ್‌ಯಾನ್‌ಸರ್‌ ಇದ್‌. ನೌಮ್‌ಮ 
ಎಲುಬ್‌ನ ತಲ್‌ ತುಂಬಾ ತ್‌ಳುವಾಗ್‌ದ್‌. ವೌಮಾನದ ಕುರ್‌ಚ್‌ಯ ಮೇಲ್‌ ಕುಳೌತೂಗ ಅದು ಹೇಗ ಮುರ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು 
ನಾನು ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯ ಪಡುತ್‌ತೇನ್‌?" 


ಇಸ್‌ರಕಲ್‌ನಲ್‌ಲ್‌, ಅವರು ಕೋಬಾಲ್‌ಟ್‌ನ ಹದ್‌ನಕ್ರಿದು ಅವಧ*ಗಳನ್‌ನು ನೇಡ್‌ದರು. ನಾನು ಘೋಟಕೋಗಳು, 
ಪತ್‌ರಗಳು, ಪ್‌ರ್‌ಸ್‌ಕ್‌ರ್‌ಪ್‌ಷನ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಸೂಚನಕ್‌ಗಳೌಂದ ತುಂಬದ ಸೂಟ್‌ಕೇಸ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗಕ ಟಕಹ್‌ರಾನ್‌ಗ್‌ 


ಮರಳ್‌ದ್‌. ನಾನು ಟಕಹ್‌ರಾನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದು ವಾರದವರ್‌ಗ್‌ ಕೇಮಕೋಢಕೆರಪ್‌ ಮಾಡ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಬಕಳ್‌ಗೇಗತ 
ಏಳರ್‌ಂದ ಮಧ್‌ಯಾಹ್‌ನ ಎರಡು ಗಂಟ್‌ಯವರಕಗ್‌ ಅವರು ನನ್‌ನ ತಲಕಿಯ ಮೇಲ್‌ ಉಪ್‌ಪು ಹಾಕ್‌ದರು. ಅವರು 
ಹಾರ್‌ಮಕೋನುಗಳನ್‌ನು ನ್‌ಲ್‌ಲ್‌ಸ್‌ದ್‌ದರ್‌ಂದ, ನನ್‌ನ ದೇಹದ ತೂಕಮ ಅರವತ್‌ತ್‌ಂಟು ಕ್‌ಲೋಗಳ್‌ಂದ 
ಎಂಭತ್‌ತಮೂರು ಕ್‌ಲೋಗ್‌ ಏರೌತು. ನನ್‌ನ ಕೂದಲು ಉದುರುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ನಾನು ಗಡ್‌ಡ ಮತ್‌ತು ಮೇೇಸಕಯನ್‌ನು 
ಬತೆಳಸುತ್‌ತೇನ್‌ ಎಂದು ಅವರು ಭವೌಷ್‌ಯ ನುಡ್‌ದರು. ಒಂದು ದೌನ, ನಾನು ಕ್‌ಯಾಪ್‌ಸುಲ್‌ ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳಲು 
ಬಯಸ್‌ದಾಗ, ನಾನು ಕರಪತ್‌ರವನ್‌ನು ಓದೌದಾಗ, ಈ ಔಷಧಮ ಹನ್‌ನ್‌ರಡು ಪ್‌ರತ್‌ಕೂಲ ಫಲ್‌ತಾೂಂಶಗಳನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ 
ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಾಯಶಃ ಸಾಮ ಎಂದು ಬರ್‌ಯಲಾಗ್‌ದ್‌ ಎಂದು ನಾನು ನೋಡದ; ಆದರ್‌ ನಾನು ಇನ್‌ನೂ 
ಜೀವಂತವಾಗ*ದ್‌ದೇನ್‌ ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ ನಾನು ಕೌರ್‌ಕ್‌ರ್‌ ಮಾಡುಮದನ್‌ನು ನೌಲ್‌ಲೌಸಲು ನೌರ್‌ಧರ್‌ೌಸ*ೌದಳ. 


ಹತ್‌ತು ತೌಂಗಳ ನಂತರ, ನನ್‌ನ ಜೀವನದಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಮುಖ ಬದಲಾವಣ್‌ ಸಂಭವ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. ನನ್‌ನ 
ಸ್‌ನಕೇಹ್‌ತರೋಬ್‌ಬರು, ಸ್‌ವತಃ ಪಾರ್‌ಶ್‌ವವಾಯುವ್‌ಗ್‌ ಒಳಗಾಗ್‌ದ್‌ದರು, ಅವರು ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ೌಗ* ಹೋದ 
ಒಂದು ತೌಂಗಳ ನಂತರ ಅವರು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಉತ್‌ತಮವಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಎಂದು ಹಕೇಳ್‌ದಾಗ, ನಾನು ಕೂಡ ಕಚ್‌ಚಾ 
ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಯಾಗಲು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದ್‌. ಮರುದ್‌ನ, ನಾನು ಅನಾರೋಗ್‌ಯದ ಮತ್‌ತು ನ್‌ರಾಶ್‌ಗಕೊಂಡ 
ದಕೇಹದಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳ ಕ್‌ಲಬ್‌ಗ ಅವರ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ವೌಧಾನವನ್‌ನು ತ್‌ಳೌ್‌ದುಕಕೊಳ್‌ಳಲು 
ಹಕೋದ್‌ೆ. ನಾನು ಕಲಮ ದ್‌ನಗಳವರಕಿಗ್‌ ಅರ್‌ಧ ಹಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಅರ್‌ಧ ಬಕೇಯೇಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೆ, ನನ್‌ನನ್‌ನು 


ಹೆಚ್‌ಚು ಹ್‌ಚ್‌ಚು ಪ್‌ರಕೋತ್‌ಸೂಹೌಸಲಾಯೇತು ಮತ್‌ತು ಅಂತ್‌ಮವಾಗ್‌ ನಾನು 
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ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವವನು. ಮಕೊದಲ ತೌಂಗಳು ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ, ನನ್‌ನ ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ 
ಒಂದು ಪವಾಡ ಸಂಭವ್‌ಸ್‌ದ್‌ೆ. ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಉದುರ್‌ಹಕೋಗ್‌ದ್‌ದ ನನ್‌ನ ಹುಬ್‌ಬ್‌ನ ಕೂದಲು ಮತ್‌ತ್‌ 
ಬಳೆಯತಳೊಡಗ್‌ತು; ನನಗ್‌ ನಡೆಯಲು ಹಕ್‌ಚ್‌ಚು ಶಕ್‌ತ್‌ ಇತ್‌ತು, ನನ್‌ನ ದೃಷ್‌ಟ್‌ ಸುಧೂರ್‌ಸ್‌ತು 

ಮತ್‌ತು ನಾನು ಪುನರುಜ್‌ಜೀವನಗಳೊಂಡ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. ಒಂದು ದೌನ ನಾನು ಕೇಂದ್‌ರ ವೌಮಾ ಕಚೇರ್‌ಯ 
ಅಮೃತಶ್‌ಲಕೆಯ ನಲದ ಮಕೇಲ್‌ ಮತಿಟ್‌ಟ್‌ಲುಗಳೌಂದ ಬ್‌ದ್‌ದ್‌ೆ; ನಾನು ಪಾರ್‌ಶ್‌ವವಾಯುವ್‌ಗ್‌ ಒಳಗೂಗುತ್‌ತೇನ್‌ 
ಎಂದು ನನಗ್‌ ಅನ್‌ಸ್‌ತು. ಆ ಎರಡು ತೌಂಗಳ ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದೌಂದ, ನನ್‌ನ ದೇಹದಲ್‌ಲ್‌ ಅನೇಕ 
ಬದಲಾವಣಕ್‌ಗಳು ಸಂಭವ್‌ಸ್‌ದಮ, ಅವರು ಮತ್‌ತ್‌ ನನ್‌ನ ಸೊಂಟ ಮತ್‌ತು ಕಾಲುಗಳ ಚೌತ್‌ರಗಳನ್‌ನು 
ತೌಗತಿದುಕೊಂಡಾಗ, ಪೈದ್‌ಯರು ಹಕೇಳ್‌ದರು: "ನೌಮ್‌ಮ ಮೂಳ್‌ಗಳು ನನಗೌಂತ ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರವಾಗ್‌ವ್‌." 

ಆ ಆಳವಾದ ಗಾಯಗಳ ಕುರುಹುಗಳು ನನ್‌ನ ದಕೇಹದಲ್‌ಲ್‌ ಉಳ್‌ದ್‌ರಲ್‌ಲ್‌ಲ. ನಾನು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ 
ಮಕೂದಲು ಮತ್‌ತು ನಂತರ ಎಲ್‌ಲಾ ದಾಖಲಕಿಗಳು ಮತ್‌ತು ಫಫೋಟಕೋಗಳನ್‌ನು ಇಟ್‌ಟುಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ್‌. 
ಎರಡು ವರ್‌ಷಗಳ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರದ ನಂತರ ಇಂದು ನಾನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ 

ಬದಲಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. ಈ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಯಾಮದ ಔಷಧೌಯನ್‌ನು ತ್‌ಗಕದುಕಕೊಂಡ್‌ಲ್‌ಲ. 
ಶಸ್‌ತ್‌ರಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸೆಯ ನಂತರ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ನ್‌ಶ್‌ಚಷ್‌ಟ್‌ತವಾಗ್‌ದ್‌ದ ನನ್‌ನ ಬಲಗಕ್ತಿ ಸಹಜ ಸ್‌ಥೌತೌಗ್‌ 
ಮರಳ್‌ದ್‌ೆ. ಕೇಮಕೋಥ*ರಪೌಯ ನಂತರ ಚರ್‌ಮದ ಕಳಗ ಮಳೊಡವಕ್‌ಗಳೌಂದ ತುಂಬ್‌ ತೇವ್‌ರ ನೋವ್‌ನ್‌ೌಂದ 
ಬಳಲುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ ನನ್‌ನ ದೇಹಮ ಸುಧಾರ್‌ಸೌತು ಮತ್‌ತು ಮಕೊಡವ*ಗಳು ಮಾಯವಾಯೇತು. ಈ 

ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌, ನಾನು ಇಪ್‌ಪತ್‌ತು ಕೌಲಕೋಗಳನ್‌ನು ಕಳದುಕೊಂಡಕ. ಈಗ ನಾನು ದೌನಕ್‌ಕ್‌ ಎಂಟು ಗಂಟಕೆಗಳ 
ಕಾಲ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ*ತೇನ* ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಬೌಡುವೌನ ವಕೇಳಯಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ತುಂಬಾ 
ಸಕ್‌ರೌ್‌ಯವಾಗ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌. ಈ ಹೊಸ ಜೀವನದಲ್‌ಲ್‌ ನನ್‌ನ ಸಮಯವನ್‌ನು ಸಂತೋಷದ್‌ಂದ ಮತ್‌ತು ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರವಾಗ್‌ ಕಳ್‌ 


ಮರ್‌ಯಮ್‌ ನೇಶನ್‌ ಬಾರ್‌ಜಾನ್‌, ಜುಲ 25, 1931 ರಂದು ಜನ್‌ಸ್‌ದರು - ಟಿಹ್‌ರಾನ್‌ 
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ಇಮಗಳು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತದ ವ್‌ವ್‌ಧ ರಾಷ್‌ಟ್‌ರೇಯತ್‌್‌ಗಳ ಕಚ್‌ಚಾ- 
ತೌನ್‌ನುವವರ್‌ಂದ ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ ಸಾವ್‌ರಾರು ಪತ್‌ರಗಳು ಔಷಧಗಳು ಮತ್‌ತು ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ 
ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸೇವೌಸುಮದನ್‌ನು ನೌಲ್‌ಲ್‌ಸ್‌ದ ರೋಗ್‌ಗಳು ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ಮತ್‌ತು ಬದಲಾಗದ* 
ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತ್‌ಯ ಕಾಯೇಲಕಗಳೌಂದ ಒಮ್‌ಮಕೆಯಾದರೂ ಗುಣಮುಖರಾಗುತ್‌ತಾರ್‌ ಎಂದು ಸಾಬತುಪಡ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ. 


ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯಾದ ರಾಜಧಾನ್‌ ಯಕ್‌ರ್‌ವಾನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕಟವಾದ "16೩೦1 
ವೃತ್‌ತಪತ್‌ರ್‌ಕ್‌ ತನ್‌ನ ಸಂಚ್‌ಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ (1964, ಸಂ. 98) ಬರ್‌ಯುತ್‌ತದ್‌: "ಹಲವಾರು 
ಎಂಜ್‌ನ್‌ಯರ್‌ಗಳು, ಸಂಗೀತಗಾರರು ಮತ್‌ತು ವರ್‌ಣಚೌತ್‌ರಕಾರರು, ಎಲ್‌ಲಾ 
ಇವರಲ್‌ಲ್‌ ವೌದ್‌ವೂಂಸರು ಹಸ್‌ ತೌನ್‌ನುವವರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಅವರು ಬಕಿವರು ಸುರ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು 
ಅವರ ಹೃದಯದ ಬಡ್‌ತವನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಅವರು ತುಂಬಾ ಹಗುರವಾಗ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರವಾಗ್‌ ಭಾವೌಸುತ*ತಾರ* ಎಂದು ಅವರು ನಮಗ್‌ ಭರವಸ ನೇಡುತ*ತಾರ*. 


'ವೌಜ್‌ಇಗಾನ ಮತ್‌ತು ಜೇವನ" ಎಂಬ ಮಾಸ್‌ಕಕೋ ಜರ್‌ನಲ್‌ ತಪ್‌ಪಕೊಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ದ್‌ 
ಅದರ ಮಾರ್‌ಚ್‌, 1965 ರ ಸಂಚ್‌ಕೆಯು ಅದರ ಓದುಗರಲ್‌ಲ್‌ ಅನಕೇಕ ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವವರು 
ಇದ್‌ದಾರಕ, ಅವರು ವೌವೌಧ ಕಾಯಲ್‌ಗಳೌಂದ ಗುಣಮುಖರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ 
ಚೇತರಿಕೆಯ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ವೌವರಗಳನ್‌ನು ಸಂಪಾದಕರ್‌ಗಕ ತೌಳ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರರಕೆ. 


ಈ ಸಂದರ್‌ಭದಲ್‌ಲ್‌, ಜೀವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ”ರು ಮತ್‌ತು ಇತರ ಜವಾಬ್‌ದಾರ್‌ಯುತ ಅಧ್‌ಕಾರ್‌ಗಳು ಕಚ್‌ಚಾ 
ತೌನ್‌ನುವ ತತ್‌ವಗಳನ್‌ನು ಕಾರ್‌ಯಗತಗಕೊಳ್‌ಸಲು ಏಕ್‌ ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಕ್‌ರಮಗಳನ್‌ನು ತ್‌ಗ್‌ದುಕಕೊಳ್‌ಳುಮದ್‌ಲ್‌ಲ 
ಎಂಬುದನ್‌ನು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. ಮನುಕುಲವನ್‌ನು ರೋಗಗಳಔಂದ ಮುಕ್‌ತಗಳೊಳ್‌ಸುವ 
ಮತ್‌ತು ಎಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ಸಂತೋಷದ ಜೀವನವನ್‌ನು ಖಾತ್‌ರ್‌ಪಡ್‌ಸುವ ಅವರ ಅಂತೌಮ ಗುರ್‌ಯನ್‌ನು ತಲುಪಲು 
ಮಾರ್‌ಗವನ್‌ನು ಕಂಡುಕೊಂಡಾಗ ಅವರು ಏಕ್‌ ಹೌಂಜರ್‌ಯುತ್‌ತಾರ್‌? ಅವರು ಆಯ್‌ಕ್‌ ಮಾಡ್‌ದರಕೆ, ಅವರು ಪ್‌ರತ್‌ 
ಅನಾರೋಗ್‌ಯದ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯನ್‌ನು ಎರಡು ತೌಂಗಳಕೊಳಗ್‌ ಗುಣಪಡ್‌ಸಬಹುದು ಮತ್‌ತು ಅವರ ರಕೋಗ್‌ಗಳ 


ಆಸ್‌ಪತ್‌ರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಖಾಲ್‌ ಮಾಡಬಹುದು. ಅವರು ಈ ಗುರ್‌ಯನ್‌ನು ಸಾಧೌಸಲು ಬಯಸುತ್‌ತೇರಾ ಅಥವಾ 
ಇಲ್‌ಲವಕೇ ಎಂದು ಅವರನನು ಕೇಳುಮದು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬ ಉದಾತ್‌ತ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯ ಕರ್‌ತವ್‌ಯವಾಗ್‌ದಕ. 


ಇನ್‌ನು ಮುಂದ್‌ ವೌಷಕಾರ್‌ ಔಷಧಗಳ ಶ್‌ಫೂರಸು ಮತ್‌ತು ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಆಹಾರಗಳ 
ಫಾರಸುಗಳನ್‌ನು ಮಾನವನ ವ್‌ರುದ್‌ಧದ ಅತ್‌ಯಂತ ಹೃದಯಹ್‌ನ ಅಪರಾಧಗಳಕಂದು 


a SE ಎಂದು ನಾನು ಇಡೀ ಜಗತ್‌ತ್‌ಗ3 ರಮ ಘತಸೋಷ್‌ಸುತ್‌ತೇನ್‌. 


ಎಲ್‌ಲಾ ಮಾನವ ಕಾಯೇಲಕಗಳ್‌ಗ್‌ ಕಾರಣ. 
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ಸುಂದರವಾದ 7 ವರ್‌ಷ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನ ಬ್‌ಳೌ ನಾಯ್‌, ಜಾಕ್‌ ತನ್‌ನ ಜೀವನದ ಮಳೊದಲ್‌ನ್‌ಂದಲೂ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಯಾಗ್‌ ನಮ್‌ಮಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತಾನ್‌. 


ಮಾಂಸಾಹಾರಮ ಇತರರ್‌ಗೂ ಸಹ ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ ಎಂದು ಈಗ ಸುಲಭವಾಗ್‌ ಸಾಬೇತಾಗ್‌ದ್‌್‌ 
ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳು, ಮತ್‌ತು ನಮ್‌ಮಲ್‌ಲ್‌ ನಜವಾದ ಮಾಂಸೂಹಾರ್‌ಗಳು ಇಲ್‌ಲ. ಜಾಕ್‌ 
ಹುಟ್‌ಟೌನೌಂದಲಕೇ ನಾಮ ತೌನ್‌ನುವ ಆಹಾರಕ್‌ಕ್‌ ಒಗ್‌ಗ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ರುತ್‌ತೂಳ. ಅವರ ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ನ ಆಹಾರಮ 
ಗಕೋಧ್‌, ಖರ್‌ಜೂರ, ಒಣದ್‌ರಾಕ್‌ಷ್‌, ಪೌಸ್‌ತೂ, ಸಲಾಡ್‌ ಮತ್‌ತು ವೌವೌಧ ಹಣ್‌ಣುಗಳನ್‌ನು 
ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ರುತ್‌ತದ್‌, ಇವೌಲ್‌ಲಮೂ ಲಕ್ತಿವ್‌ (ಕಚ್‌ಚಾ) ರೂಪದಲ್‌ಲ್‌, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ನಮ್‌ಮ ಮನಕಿಯಲ್‌ಲ್‌ 
ಒಂದು ಗ್‌ರೂಂ ಸತ*ತ ಆಹಾರಮೂ ಇಲ್‌ಲ. ಈ ನಾಯ್‌ ತುಂಬಾ ಆಸ್‌ಯೌಂದ ಈರುಳ್‌ಳ್‌ ಮತ್‌ತು ಮೂಲಂಗ್‌ ತೌನ್‌ನುತ್‌ತದ 
ನಾಮ ಅವನನ್‌ನು ನಗರದ ಹಳೊರಗ್‌ ಕರೆದುಕೊಂಡು ಹೋದಾಗ, ಅವನು ಹಸ್‌ೌರು ಹುಲ್‌ಲುಗಾವಲುಗಳಲ್‌ಲ* 
ಕುರೌ್‌ಮರ್‌ಯಂತ್‌ ಮತೇಯುತ್‌ತೂನಕ. ಇತರ ನಾಯ್‌ಗಳ್‌ಗ* ಹೋಲ್‌ಸ್‌ದರಕೆ, ಈ ನಾಯ್‌ ಅತಯಂತ 
ಆರಕೋಗ್‌ಯಕರ, ತಾಜಾ ಮತ್‌ತು ಶಕ್‌ತ್‌ಯಳಂದ ತುಂಬ್‌ದಕ. ಸೌಂಹ, ಚ್‌ರತೆ, ತೋಳಗಳ ಮರ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಈ ನಾಯಯಂತಹ ಸಸ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನಲು ಒಗ್‌ಗ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಬಯಸ್‌ದರಕ, ಕೆಲಮ ತಲ್‌ಮಾರುಗಳ 
ನಂತರ ಅಮ ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ತಮ್‌ಮ ಉಗ್‌ರತ್‌ಯನ್‌ನು ತೊರದು ಶಾಂತವಾಗುತ*ತವೌ ಮತ್‌ತು ಅಮ 
ಹಸುಗಳಂತಹ ಇತರ ಪ್‌ರಾಣ್‌ಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಒಟ್‌ಟ್‌ಗಕ ವಾಸ್‌ಸುತ*ತವ*. ಆದರ್‌ ಇದಕ್‌ಕ್‌ 
ವ್‌ಯತ್‌ರ್‌ಕ್‌ತವೂಗ್‌, ನಾಮ ಹಸುಗಳನ್‌ನು ಮಾಂಸವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನಲು ಎಂದೌಗೂ ಬಳಸಲಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. 


ಏನು ತಪ್‌ಪೌಸಬತೇಕು? 


ಸಲ್‌ಫರ್‌ ಅಥವಾ ಚೂಪಾದ ನೇರ್‌ನೌಂದ ಸಂಸ್‌ಕರ್‌ಸೌದ ಒಣಗ್‌ದ ಹಣ್‌ಣು 
ಅಥವಾ ಇತರ ರಾಸಾಯನ್‌ಕಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಸಕೇವ್‌ಸಬಾರದು, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಇದು ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ 
ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಕೊಂದ್‌ೌಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಕೇವಲ ವೌಷಕಾರ್‌ ವಸ್‌ತುವಾಗ್‌ದಕೆ, ಆದ್‌ದರೌಂದ ಹುಳುಗಳು ಸಹ 


ಅದನ್‌ನು ಸಮೇಪ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ರಾಸಾಯನ್‌ಕಗಳಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಫೌಲ್‌ಟರ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಮತ್‌ತು ಅದರ 
ನಕ್ರಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಬಣ್‌ಣ ಅಥವಾ ವಾಸನ್‌ ಮತ್‌ತು ರುಚ್‌ಯನ್‌ನು ಹಳೊಂದ್‌ರದ ಆಲ್‌ವ್‌ ಎಣ್‌ಣಕೆಯನ್‌ನು ನೇಮ ಸಕೇವ್‌ಸಬ್‌ 
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ಮತ್‌ತು ಅದರ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ಕಳ್‌ದುಕೊಂಡ್‌ದ್‌. ಉಪ್‌ಪುಸಹ್‌ತ ಆಲ್‌ವ್‌ಗಳು, 

ಉಪ"ಪೌನಕಾಯ* ಸೌತ್‌ಕಾಯ್‌ಗಳು ಮತ್‌ತು ಉಪ್‌ಪು ಅಥವಾ ವ್‌ನ್‌ಗರ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗಕ ತಯಾರ್‌ಸ್‌ದ 

ಉಪ್‌ಪ್‌ನಕಾಯ್‌ಗಳನ್‌ನು ಜೀವಂತ ಮತ್‌ತು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರವೆಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸಲಾಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಅಲ್‌ಲದಕಿ, 

ವ್‌ನಗರ್‌, ಪೈನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳ ಮೂಲ ಮತ್‌ತು ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಸ್‌ಥೌತ್‌ಯ್‌ಂದ ಹ್‌ಂತ್‌ರುಗ್‌ದ ಅಂತಹ 

ಖಾದ್‌ಯಗಳು ಯಾಮದಕೇ ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕಾಂಶದ ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ಹಕೊಂದೌಲ್‌ಲ. ಉಪ್‌ಪನ್‌ನು ಬಳಿಸ್‌ಮಾಡುವ 

ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ಕೂರಕ ರೇತೌಯಲ್‌ಲ್‌ೌ ತಯಾರ್‌ಸಲಾಗುತ್‌ತದಕೆ, ಜಕೊತ್‌ಗ್‌ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ರುವ ಉಪ್‌ಪು 

ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಮತ್‌ತು ತರಕಾರ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಅಸ್‌ತೌತ್‌ವದಲ್‌ಲ್‌ದಕೆ. ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಮತ್‌ತು ತರಕೂರ್‌ಗಳನ್‌ನು ತೊಳೆಯಲು ಪರ್‌ಮಾಂಗ! 


ಬೌಸ್‌ ಕೊಠಡ*ಗಳು, ಬೌಸ್‌ ಬಟ್‌ಟಕೆಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೊಳಕು ಗಾಳೌ್‌ಯನ್‌ನು ತಪ್‌ಪ್‌ಸ್‌. ಸೋಪ್‌ ಅಥವಾ 
ಶಾಂಪೂ ಬಳಸಬಕೇಡ್‌, ಅಮಗಳು ಚರ್‌ಮ ಮತ್‌ತು ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಹಾನ್‌ಕಾರಕ ರಾಸಾಯನ್‌ಕಗಳನ್‌ನು 
ಹಕೊಂದೌರುತ*ತವ*; ಆದಷ್‌ಟು ಬಕೇಗ ಸ್‌ನೂನ ಮಾಡ್‌. 


ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳು ಅಸ್‌ವಾಭಾವ್‌ಕ, ಬಳೇಯ್‌ಸ್‌ದ, ಮಾಂಸಭರ್‌ತ ಮತ್‌ತು ಕೊಬ್‌ಬ*ನ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಸೇವ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ 
ತುಂಬಾ ಬಾಯಾರ್‌ಕೆಯಾಗುತ್‌ತದಕೆ; ತಣ್‌ಣೀರ್‌ನೌಂದ ನಂದೌಸಲು ಇದು ನೌಷ್‌ಪ್‌ರಯಕೋಜಕ 
ಕ್‌ಯಾಲಕೊರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸೇವ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಅದರ ಸ್‌ಥಳವನ್‌ನು ನೇರ್‌ನೌಂದ ತುಂಬಲು ಬಕಿವರು 
ಮಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಇದಲ್‌ಲದ್‌ೆ, ನಕ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರಗಳು ಸಾಕಷ್‌ಟು ನೇರನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ರುತ್‌ತವ್‌. ಬಕೇಸ್‌ಗೌಯಲ್‌ಲ* 
ನೇರು ತುಂಬ್‌ ಚಳ್‌ಗೂಲದಲ್‌ಲ್‌ ನೇರು ಕಡ್‌ಮ್‌ ಎನ್‌ನುವ ರೇತ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಪ್‌ರಕೃತ್‌ ನತ್ತಿಸರ್‌ಗ್‌ಕ ಆಹಾರಗಳನ್‌ನು 
ತಯಾರ್‌ಸ್‌ದಕೆ. ಹಸೌ ತ್‌ನ್‌ನುವವನ್‌ಗಕ ಬಾಯಾರ್‌ಕೆಯಾದಾಗ ಸೌತ್‌ಕಾಯ್‌ ಅಥವಾ ಟಕೊಮಕೆಟಕೊ ಅಥವಾ 
ಒಂದು ಕಪ್‌ ಹಣ್‌ಣ್‌ನ ರಸ ಅಥವಾ ಶುದ್‌ಧ ಬುಗ್‌ಗ* ನೇರನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುವ ಮೂಲಕ ಅವನು ತನ್‌ನ 
ಬಾಯಾರ್‌ಕ್‌ಯನ್‌ನು ತಣ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾನ್‌. ಈ ಉದ್‌ದಕೇಶಕ್‌ಕೂಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಕಾಂಪೋಟ್‌ ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳ್‌ಗಕ್‌ 
ನೇರನ್‌ನು ಸೇರಿಸುವ ಸಲುವಾಗ್‌, ಪ್‌ರತ್‌ ಜೀವೌಯು ಪ್‌ರತ್‌ದ್‌ನ ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ಗ್‌ಲಾಸ್‌ ಸ್‌ಪ್‌ರೌಂಗ್‌ 
ನೇರನ*್‌ನು ತಯಾರ್‌ಸಬಕೇಕು. ತಾತ್‌ವೌಕವೂಗ್‌, ಜೀವಂತ-ಭಕ್‌ಷಕನು ತನ್‌ನ ದೇಹಕ್‌ಕ್‌ ಯಾಮದಕೇ 
ರಾಸಾಯನ್‌ಕ ಅಥವಾ ವೌಷಕಾರ್‌ ವಸ್‌ತುಗಳನ್‌ನು ಅನುಮತ್‌ಸಬಾರದು, ಪ್‌ರಮಾಣಮ ತುಂಬಾ ಚೌಕ್‌ಕದಾಗ್‌ದ್‌ದರೂ 
ಸಹ; ಅವನು ಟ್‌ಯಾಪ್‌ ನೇರನ್‌ನು ಕುಡ್‌ಯಬಾರದು ಎಂಬುದು. ಈ ನೇರ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಕ್‌ಲಕೋರ್‌ನ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಫ್‌ಲಕೋರ್ತ್‌ಡ್‌ ಇದ್‌ದು, ಎಷ್‌ಟಕೇ ಕಡ್‌ಮಕೆಯಾದರೂ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜವ್‌ಗಳನ್‌ನು ಕೊಲ್‌ಲುವ ಶಕ್‌ತ್‌ 
ಇದಕ್‌ಕ್‌ರುಮದರ್‌ಂದ ಮಾನವ ದೇಹದ ಜೀವಕೋಶಗಳನ್‌ನು ಹಾಳು ಮಾಡುವ ಶಕ್‌ತ್‌ಯೂ ಇದ್‌. ಮಾನವ 
ಜೀವಕೋಶಗಳು ಸಹ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮಜ್‌ವ್‌ಗಳಂತ್‌ ಸೂಕ್‌ಷ್‌ಮವಾಗ್‌ರುತ್‌ತವಕೆ, ಅಮಗಳು ಕೂಡ 
ತ್‌ವರ್‌ತವೂಗ್‌ ವೌಷಪೂರ್‌ತವಾೂಗುತ್‌ತವಕ ಮತ್‌ತು ವೌಫಲಗಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತವಕೆ, ಈ ತಪ್‌ಪು ಅಭ್‌ಯಾಸದ ಬಗ್‌ಗ್‌್‌ 
ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತ ಬಲವಾದ ಟಕಗಳು ಕೇಳೌಬರುತ್‌ತವ್‌. ಕೆಲವರು ಈ ವೌಷವನ್‌ನು ಕಡ್‌ಮ್‌್‌ 
ಅಂದಾಜು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌, ಅವರು ಈ ಟ್‌ಯಾಪ್‌ ನೇರನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರ್‌, ಅದಕ್‌ಕ್‌ ಕಲಮ 
ಹಕೊಸ ರಾಸಾಯನ್‌ಕಗಳು ಮತ್‌ತು ವೌಷಗಳನ್‌ನು ಸಕೇರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌, ಅದನ್‌ನು ವೌವೌಧ ಬಣ್‌ಣಗಳನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಃ 
ತೌಂಗಳ್‌ಗೊಮ್‌ಮಳೆೆ, ನಾಮ ನಮ್‌ಮ ಹತ್‌ತ್‌ರದ ಟಕಹ್‌ರಾನ್‌ನ ವನಕ್‌ ಬುಗ್‌ಗಕೆಯಂದ ಕಲಮ ಜಗ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ನೇರನ್‌ನು ತಂದು ಅದನ್‌ನು ಬಳಸುತ್‌ತ್‌ೇವ್‌ೆ. ಸ್‌ಪ್‌ರ್‌ಂಗ್‌ ವಾಟರ್‌ ಮತ್‌ತು ಟ್‌ಯಾಪ್‌ ವಾಟರ್‌ನ ರುಚ್‌ ಮತ್‌ತು 
ವಾಸನಕೆಯ ನಡುವ್‌ ಅಗಾಧ ವ್‌ಯತ್‌ಯಾಸವಔದ*. 


ಸೌಂಪರಣ* ಮತ್‌ತು ರಾಪಸಾಯನ್‌ಕ ಗೊಬ್‌ಬರಗಳು ಈ ಯುಗದ "ನಾಗರ್‌ಕ" ಜನರ ಅವೌವೇಕದ 
ಕ್‌ರಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದಾಗ್‌ದ್‌. ದುರಾಸೆಯ ಜನರು ಭೂಮ್‌ಯನ್‌ನು ವೌಷಪೂರ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ 
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ರಾಸಾಯನ್‌ೌಕ ಗಳೊಬ್‌ಬರಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೃತಕವಾೂಗ್‌ ಉತ್‌ಪನ್‌ನದ ಪ್‌ರಮಾಣವನ್‌ನು ಹ್‌ಚ್‌ಚ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ ಮತ್‌ತು 

ಬದಲ್‌ಗಕ ಅದರ ಗುಣಮಟ್‌ಟವನ್‌ನು ಕಡ್‌ಮತ್‌ಗಕೊಳ್‌ಸುತ್‌ತವ್‌ೆ; ಅವರು ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಮತ್‌ತು ತರಕಾರ್‌ಗಳು ಹಣ್‌ಣಾದಾಗ 
ಸೌಂಪಡ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಮಗಳನ್‌ನು ತಕ್‌ಷಣವಕೇ ಜನರ್‌ಗ* ಮಾರಾಟ ಮಾಡುತ್‌ತೂರ್‌. ನಂತರ, ಈ 

ಸೌಂಪಡಣಕೆಯನ್‌ನು ಕಂಡುಹ್‌ಡ್‌ದ ಪೈಿದ್‌ಯರೇ, ಅವರ ಸ್‌ವಂತ ಕೆಲಸದ ಕ್‌ಟ್‌ಟ ಫಲ್‌ತೂಂಶವನ್‌ನು 

ನಕೋಡುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು ನೌಲ್‌ಲ್‌ಸುವ ಬದಲು, ಅವರು ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಮತ್‌ತು ತರಕಾರ್‌ಗಳನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುಮದನ್‌ನು ನೌಷೇಧ 


ಈಗ ಪರ್‌ಸ್‌ಥೌತ್‌ ಹೇಗಿರುವಾಗ ಜನರು ದುಷ್‌ಪರ್‌ಣಾಮವನ್‌ನು ಬಳಸಬಾರದು 
ಒಂದು ಕ್‌ಷಮೇ್‌ಸ್‌ ಸೌಂಪರಣ* ಮತ್‌ತು ಹಣ್‌ಣುಗಳು ಮತ್‌ತು ತರಕಾರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಬಕೀಯ*ಸುವುದು. 
ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಸೌಂಪರಣಕಿಯು ಉತ್‌ಪನ್‌ನದ ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ಉದಾಹರಣಕ್‌ಗ್‌ 10% ರಷ್‌ಟು 
ನಾಶಪಡ್‌ಸ್‌ದರ್‌, ಅಡುಗಯು 100% ನಷ್‌ಟು ಮೌಲ್‌ಯವನ್‌ನು ನಾಶಪಡ್‌ೌಸುತ*ತದ* ಮತ್‌ತು ಅದಕೇ 
ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌, ಇದು ಸೌಂಪಡ್‌ಸುಮದಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ವೌಷವನ್‌ನು ಸತ್‌ತ ಆಹಾರದಲ್‌ಲ್‌ 
ಉತ್‌ಪಾದ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ೆ. ಜನರು ಈ ವೌಷಪೂರ್‌ತ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಚ್‌ನ್‌ನಾಗ್‌ ತೊಳೆೆಯಬಳಕೇಕು ಮತ್‌ತು ಅದಕೇ 
ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ಈ ಅಮಾನವೇಯ ಆಚರಣೆಯ ವ್‌ೌರುದ್‌ಧ ಹೋರಾಡಬೇಕು. ಈಗ ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತ 
ಜನರ ಧ್‌ವನ್‌ ಎತ್‌ತ್‌ದ್‌ೆ. ಅವರು ಸಂಘಗಳನ್‌ನು ರಚ್‌ಸುತ್‌ತಾರಕ, ನೌಿಯತಕಾೂಲ್‌ಕ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಮುದ್‌ರ್‌ಸುತ್‌ತಾೂರ್‌ ಮತ್‌ತು ರಾಸಾಯನ್‌ಕ ಗೊಬ್‌ಬರಗಳು ಮತ್‌ತು ಕೇಟನಾಶಕಗಳೌಲ್‌ಲದ* ಉತ್‌ಪೂದ್‌ಸ್‌ದ 
ಆಹಾರವನ್‌ನು ಜನರ್‌ಗಕ ಆಹಾರಕ್‌ಕಾಗ್‌ ವೌಶೇಷ ಮಳೌಗ*ಗಳು ಮತ್‌ತು ಸ್‌ಯಾನ್‌ಟಕೋರ್‌ಯಂಗಳು 
ಮತತು ಬಳೋರ್‌ಡ್‌ಂಗ್‌ ಮನಕಿಗಳನ್‌ನು ತ್‌ರಯುತ್‌ತೂರ್‌. ನನ್‌ನ ಕಲಮ ವ್‌ೌದಕೇಶ್‌ ಅನುಯಾಯ್‌ಗಳು, 


ಖಾಸಗ್‌ ತೋಟವನ್‌ನು ಹೊಂದಲು ಮತ್‌ತು ತಮ್‌ಮ ಹಣ್‌ಣು ಮತ್‌ತು ತರಕಾರ್‌ ಅಗತ್‌ಯಗಳನ್‌ನು 
ರಾಸಾಯನ್‌ಕ ಗೊಬ್‌ಬರಗಳೌಲ್‌ಲದ* ಮತ್‌ತು ನಜವಾದ ಸ್‌ವಾತಂತ್‌ರ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ವಾಸ್‌ಸಲು ಭೂಮ ಯನ್‌ನು ಖರೇದ*ಸು 


ಟತಿಹ್‌ರಾನ್‌ ರಾವ್‌ಗೂನ್‌ಸ್‌ ಅಸಕೋಸ್‌ಯಕೇಶನ್‌ನ ಸಾಹಸ ನಾನು ನನ್‌ನ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಫ್‌ರ್‌ಂಚ್‌, ಜರ್‌ಮನ್‌, 


ಸ್‌ಪ್‌ಯಾನ್‌ಷ್‌ ಮತ್‌ತು ಅರೇಬ್‌ಕ್‌ ಭಾಷ*ಗಳಲ್‌ಲೌ್‌ ಭಾಷಾಂತರ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸಲು 
ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದಕೆ, ಮತ್‌ತು ತುಂಬಾ ಆಸಕ್‌ತ್‌ದಾಯಕ ಅಕ್‌ಷರಗಳ್‌ೌಂದ ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಮಾಡಲು 
ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಜಾಗತ್‌ಕ ಚಟುವಟ್‌ಕಯನ್‌ನು ವ್‌ಸ್‌ತರ್‌ಸಲು ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದಕೆ, ಆದರ್‌ ಸ್‌ನಕೇಹ್‌ೌತರು 
ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ತಜ್‌ಇರು ಟಹ್‌ರಾನ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಕ್‌ಲಬ್‌ ಅನ್‌ನು ಸ್‌ಥಾಪೌಸಲು ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸ್‌ದರು. . 
ಕೆಲಮ ಸಂಸ್‌ಥಾಪಕರು ಸರ್‌ ನಮ್‌ಮ ನಡುವ್‌ ಒಂದಷ್‌ಟು ಹಣ ಸಂಗ್‌ರಹೌಸ್‌ ಸನ್‌ನದು ಸ್‌ದ್‌ಧಪಡ್‌ಸ್‌ ಕಲಸ 
ಆರಂಭ್‌ಸ್‌ದಮ. ನನ್‌ನ ಮನಕೆಯ ನ್‌ಲ ಮಹಡ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ನೇರು, ವೌದ್‌ಯುತ್‌ ಮತ್‌ತು ದೂರವಾಣ್‌ ಇರುವ 
ನನ್‌ನ ಎರಡು ದೊಡಡ ಕಕೊಠಡ್‌ಗಳನ್‌ನು ಕ್‌ಲಬ್‌ಗ* ಉಚ್‌ತವಾೂಗ್‌ ನೇಡ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಲಬ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ರಕಸ್‌ಟಕೋರಕೆಂಟ್‌ನ ನ್‌ರ್‌ವಹಣ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಎರಡೂವರ್‌ ವರ್‌ಷಗಳನ್‌ನು 
ಕಳ್‌ದ್‌ದ್‌ದಕೇನತೆ. ನನ್‌ನ ತತ್‌ತ್‌ವಶಾಸ್‌ತ್‌ರ ಮತ್‌ತು ನಮ್‌ಮ ಸಮುದಾಯದ ಸಂವ್‌ಧಾೂನಕ್‌ಕ್‌ 
ನೌಷ್‌ಠರಾಗ್‌ರುವ ಸದಸ್‌ಯರನ್‌ನು ನಾನು ಒಟ್‌ಟುಗೂಡ್‌ಸ್‌ದ್‌್‌ೆ, ಮತ್‌ತು ಅವರು ಸಕ್‌ರೌಯರಾಗ್‌ದ್‌ದರು, 
ಸಹಾಯ ಮಾಡ್‌ದರು, ಸೌಹಾರ್‌ದ ಸಭಕಿಗಳನ್‌ನು ಆಯಕೋಜ್‌ಸ್‌ದರು, ಕಚ್‌ಚಾ, ಸಂಗ್‌ರಹ್‌ಸ್‌ದ 
ಉಡುಗಕೊರಕೆಗಳನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನುಮದರ್‌ಂದ ಪಡದ ಫಲೌತಾಂಶಗಳ ಬಗಗ ಮಾತನಾಡ್‌ದರು ಮತ್‌ತು 
ಅವರು ದಕೊಡ್‌ಡ ಕುಟುಂಬದಂತ್‌ ತಮಾಷ* ಮಾಡ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಇದರಲ್‌ಲ್‌ ನಾಮ ಸುಮಾರು 900 ಸದಸ್‌ಯರನ್‌ನು ಒಟ್‌ಟ 


ಗುಂಪು ರಚನಯಾದ ಒಂದು ವರ್‌ಷದ ನಂತರ, ಶ್‌ರೇ ಜಾವಾದ್‌ ರಮಕಿರೂನ್‌, 
ಅವರು ತೇವ್‌ರವಾೂಗ್‌ ಅಸ್‌ವಸ್‌ಥರಾಗ್‌ದ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಪೈದ್‌ಯರು ಅವರ ಹಳೊಟ್‌ಟಕೆಯನ್‌ನು ಕತ್‌ತರ್‌ಸ್‌ದ್‌ದರು ಮತ್‌ತು 
222 


Machine Translated by Google 


ಡ್‌ಯುಮೋಡ*ನಮ್‌ ಮತ್‌ತು ಹಳೊಟ್‌ಟಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಬದಲಾವಣಕೆಗಳನ್‌ನು ಮಾಡ್‌ದರು, ಅವರು 
ಸಾಯುತ್‌ತೌರುವಾಗ ಕ್‌ಲಬ್‌ಗ* ಬಂದು (ಅವರು ಹೇಳದ ಪ್‌ರಕೂರ) ಸದಸ್‌ಯರಾದರು, ಅವರು ಕಚ್‌ಚಾ 
ತೌನ್‌ನುವವರಾದರು ಮತ್‌ತು ಸಾವ್‌ನ್‌ಂದ ಪಾರಾದರು. ಸಮುದಾಯದ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಹಕಚ್‌ಚ್‌ನ 
ಆಸಕ್‌ತ್‌ ಹೊಂದ್‌ದ್‌ದ ಅವರು ಆಡಳ್‌ೌತ ಮಂಡಳಿಯ ಸದಸ್‌ಯರಾಗ್‌ ಆಯ್‌ಕ್‌ಯಾದರು. ದುರದೃಷ"ಟವಶಾತ್‌, 
ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳ ಆಳವಾದ ಮತ್‌ತು ಸರಳವಾದ ತತ್‌ವಶಾಸ್‌ತ್‌ರವನ್‌ನು ಅವರು ಎಂದಿಗೂ 
ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಸಾಧ್‌ಯವಾಗಲ್‌ಲ್‌ಲ. ಅವರು ಕೆಲಮೊಮ್‌ಮ* ಹೇಳೌ್‌ದರು: "ನನ್‌ನ ಆಲೋಚನ 
ಇನ್‌ನೂ ಅಟ್‌ರ್‌ಹಳೋವ್‌ನ ಮನಸ್‌ಸನ್‌ನು ತಲುಪೌಲ್‌ಲ, ಅದು ಒಂದು ದೌನ ಅಲ್‌ಲ್‌ಗಕ ತಲುಪಬಹುದು." ನಾನು 
ಈ ದೌನಗಳ್‌ಗಾೂಗ್‌ ವರ್‌ಷಗಳೌಂದ ಕಾಯುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ೆ, ಆದರೆ ವಯರ್‌ಥವಾಯತತು. ಶ5ರೇ ರಾಮಕೆರುನ್‌ 
ಹೇಳಿದರು: "ಅಟರ್‌ಹಕೋವ್‌ ಪೈದ್‌ಯರು ಮತ್‌ತು ಪೈದ್‌ಯಕೀಯ ವೌಜ್‌ಇಾನದ ಮಕೇಲ* ದಾಳ್‌ 
ಮಾಡಬಾರದು ಮತ್‌ತು ಅವರ ತಪ್‌ಪು ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ಖಂಡ್‌ಸಬಾರದು." ಆದರ ನಾನು ಈ 
ಅಭೌಪ್‌ರಾಯವನ*ನು ಹಳೊಂದ್‌ರಲ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ನಾನು ಜನರ್‌ೌಗ* ಸತ್‌ಯವನ್‌ನು ಹೇಳಲು ಬಯಸುತ್‌ತೇನಕಿ. 


ಕ್‌ಲಬ್‌ಬಿನ ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಗಳು ಕೊಂಚ ಏಳ್‌ಗಯಾದಾಗ ನನ್‌ನ ಮನಯ ಮಕೂದಲ 
ಮಹಡ್‌ಯನ್‌ನು ಖಾಲ್‌ ಮಾಡ್‌, ದಲ್‌ಲಾಳ್‌ಗಳು ನೇಡುವ ಬಾಡ್‌ಗಯ ಮೂರನಕೇ ಒಂದು ಭಾಗವನ್‌ನು 
ಹೌಂದ್‌ನ ಕೋಣಕಿಗಳ್‌ಗಕ ಸೇರ್‌ಸ್‌ ಕ್‌ಲಬ್‌ಗಕ ನೇಡ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನ್‌ (ಮನಕೆಯ ಅರ್‌ಧದಷ್‌ಟು ನನ್‌ನದು. ಹೌಂಡತ್‌. 
ನನ್‌ನ ಅರ್‌ಧದ್‌ಂದ ನಾನು ಬಾಡ್‌ಗ್‌ ಪಡ್‌ಯುಮದ್‌ಲ್‌ಲ). ನನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ಖರ್‌ಚ್‌ನ್‌ೌಂದ, ನಾನು ಬೀದಿಗಳ 
ವೌಶೇಷ ಬಾಗ್‌ಲು ತ್‌ರ್‌ದ್‌ದ್‌ದಕೇನಕ ಮತ್‌ತು ಶೇಖರಣಕೆಗಾಗ್‌ 30 ಘನ ಮೇಟರ್‌ ನಲಮಾಳ್‌ಗಕಯನ್‌ನು 
ನ್‌ರ್‌ಮ್‌ಸ್‌ದಕೆ, ಸಮುದಾಯದ ಸದಸ್‌ಯರು ನ್‌ಯಮ್‌ತವಾಗ್‌ ಸಭಕಿಗಳನ್‌ನು ನಡ್‌ಸಲ್‌ಲ್‌ಲ, ನಾಮ 
ಕಲಮ ಸಕ್‌ರ್‌ಯ ಸದಸ್‌ಯರಲ್‌ಲ್‌ ನ್‌ರ್‌ದಕಶಕರ ಮಂಡಳ್‌ಯನ್‌ನು ನಕೇಮ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇವ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಕ್‌ರಮವಾಗ್‌ ಶರೀ ರಮಕ್‌ರೂಾನ್‌ಗ್‌ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ತಪ್‌ಪು ಎಂದು 
ಸಾಬೀೀತುಪಡ*ಸಲು, ನಾನು ಅವರೇ ಮಂಡಳ್‌ಯನ್‌ನು ಆಯ್‌ಕ್‌ ಮಾಡಲು ಅವಕಾಶ ನೇಡುತ್‌ತಕೇನಕ. ಅವರು ಡಾ. 
ಮಕೊಹಮ್‌ಮದ್‌ ಕಾರ್‌ (ಟ್‌ಹ್‌ರಾನ್‌ ಪೈದ್‌ಯಕೀಯ ವ್‌ಶ್‌ವವ್‌ದ್‌ಯಾಲಯದ ಪ್‌ರಾಧ್‌ಯಾಪಕ) 
ನ್‌ರ್‌ದಕೇಶಕರ ಮಂಡಳ್‌ಯ ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷರಾಗ್‌. ಅಸಂಬದ್‌ಧ ಮತ್‌ತು ಅರ್‌ಥಹೇನ ಪರಯಕೋಗಾಲಯ 


ಸೂತ್‌ರಗಳೌಂದ ತುಂಬ್‌ದ "ರಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ" ಎಂಬ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಈ ವತ್ತಿದ್‌ಯರು ಬರದರು 

ಮತ್‌ತು ಅವರು ನ್‌ಷ್‌ಪ್‌ರಯಕೋಜಕ ಉಪನ್‌ಯಾಸಗಳಸೊಂದ್‌ಗ್‌ ಪರೇಕಷಕರ ಸಮಯವನ್‌ನು ವೌೇಯರ್‌ಥ 
ಮಾಡ್‌ದರು. ಕ್‌ಲಬ್‌ ಸಂವೌಧಾನದ 29 ನೇ ವೌಧೌಯ ಪ್‌ರಕಾರ ನಾಮ ಅವರನ್‌ನು ಸದಸ್‌ಯತ್‌ವದ್‌ಂದ 
ಹಕೊರಹಾಕಬಕೇಕು ಎಂದು ಅವರು ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ ಕ್‌ಲಬ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಕೋಲಾಹಲವನ್‌ನು ಸೃಷ್‌ಟ್‌ಸ್‌ದರು. 
ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಸಮಾನ ಮನಸ್‌ಕರೊಂದ್‌ಗ್‌ ಹೋದರು, ಮಂತ್‌ರ್‌ಗಳ ಮೇಲ್‌ "ಮೈಜ್‌ಇಾನ್‌ಕ ಕಚ್‌ಚಾ 
ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ" ಎಂಬ ಕ್‌ಲಬ್‌ ಅನ್‌ನು ಹೂಡ್‌ಕ್‌ ಮಾಡ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ತೆರೆದರು, ಪ್‌ರತ್‌ಯಸೊಬ್‌ಬರೂ 40 
ಅಥವಾ 50 ಸಾವೌರ ಟಕೋಮನ್‌ಗಳನ್‌ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡರು ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು ಮುಚ್‌ಚ್‌ೌದರು, ಕೆಲವರು 
ತಮ್‌ಮ ಕ್‌ಲಸಕ್‌ಕ್‌ ಪಶ್‌ಚಾತ್‌ತಾಪಪಟ್‌ಟು ಮತ್‌ತ್‌ ನಮ್‌ಮ ಕ್‌ಲಬ್‌ಗಕ ಸೇರ್‌ಕೊಂಡರು. ಶ್‌ರೇ ರಮಕೆಜಾನ್‌ 
ಅವರ ತಪ್‌ಪು ಕ್‌ರಮದ್‌ಂದ ಕಲ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ್‌ ಇದಕ್‌ಕ್‌ ವ್‌ರುದ್‌ಧವಾಗ್‌, ಒಬ್‌ಬ ವ್ರೈದ್‌ಯರ 
ಬದಲ್‌ಗಕೆ, ಅವರು ಭಾಷಣ ಮಾಡಲು ಎರಡು ಅಥವಾ ಮೂರು ಇತರ ಮೈದ್‌ಯರನ್‌ನು ಕ್‌ಲಬ್‌ಗಕ ಕರೆತಂದರು. 


ಹಪ್‌ಪಳ ತೌನ್‌ನುವ ಪುಸ್‌ತಕದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ವರ್‌ಷಗಳ ಹೌಂದ್‌ ಬರೆದೌದ*್‌ದ ನನ್‌ನ ಮಾತುಗಳನ್‌ನು 
ಅವರು ಒಪ್‌ಪ್‌ೌಕಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದರಕೆ, ಇತತೇಚ್‌ನ ವರ್‌ಷಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸತ್‌ತ ಹಹಚ್‌ಚೌನ ಜನರು ಈಗ 
ಜವಂತವಾಗ್‌ರುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು. ಉದಾಹರಣಕೆಗ್‌ ಪೈದಯಕೀೇಯ ವ್‌ಯವಸ್‌ಥ*ಯ ಮುಖ್‌ಯಸ್‌ಥ ಡಾ. ಇಕ್‌ಬಾಲ್‌, 
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ಯಾರು ನನ್‌ನನ್‌ನು ಶ್‌ಕ್‌ಷ್‌ಸಬತೇಕೆಂದು ನ್‌ಯಾಯಾಲಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಪ್‌ಪ್‌ಸ್‌ದರು, ಆದರ್‌ ಅವರೇ ನೌಜ 
ಜೀವನದಲ್‌ಲ್‌ ಶ್‌ಕ್‌ಷಕೆಗ್‌ ಒಳಗಾಗ್‌ದ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಸತ್‌ತರು. ಅದೃಷ್‌ಟವಶಾತ್‌, ನಯಾಯಾಲಯಮ 
ಮೈದ್‌ಯಕೀಯ ವ್‌ಯವಸ್‌ಥ್‌ಯ ದೂರನ್‌ನು ಆಧಾರರಹ್‌ತವ್‌ೆಂದು ತಳ್‌ಳ್‌ಹೂಕ್‌ತು ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಪರವಾಗ್‌ 
ತೇರ್‌ಪು ನೇಡ್‌ೌತು. ನಾನು ವತ್ತಿದ್‌ಯಕೇಯ "ವ್‌ಜ್‌ಇನ" ದಲ್‌ಲ್‌ ಹಸ್‌ತಕ್‌ಷಕೇಪ ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಎಂದು 
ಮೈೈದ್‌ಯಕೀಯ ವ್‌ಯವಸ್‌ಥ್‌ಯು ಹೇಳ್‌ಕೊಂಡ್‌ದ್‌ ಆದರ್‌ ನಾನು ಅವರ್‌ಗಕ ಮಾಡಲು ಏನೂ ಇಲ್‌ಲ, ನಾನು 
ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ಮಾರ್‌ಗವನ್‌ನು ತೋರ್‌ಸುತ್‌ತೇನಕತ ಮತ್‌ತು ಈ ಸರಯಾದ ಮಾರ್‌ಗಮ ಜನರನ್‌ನು 
ಆರಕೋಗ್‌ಯವಾಗ್‌ರ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರನ್‌ನು ಗುಣಪಡ್‌ಸುತ್‌ತದ್‌್‌ ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ವೈದ್‌ಯರ 
ಆದಾಯದ ಮಾರ್‌ಗವನ್‌ನು ನೌರ್‌ಬಂಧೌಸಲಾಗ್‌ದಕೆ, ಆದರೆ ಯಾಮದಕೇ ಉದ್‌ಯಮ್‌ ತನ್‌ನ ಹಣ ಮಾಡುವ 
ವ್‌ಯವಹಾರವನ್‌ನು ನಾಶಮಾಡಲು ಇಷ್‌ಟಪಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ! ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ತತ್‌ವಶಾಸ್‌ತ್‌ರವನ್‌ನು ಅರ್‌ಥಕ್ತಿಸುವ 
ಮತ್‌ತು ಈ ಪುಸ್‌ತಕದ ಮಾರ್‌ಗದರ್‌ಶನದಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳ ಸಮಾಜಮ ರೂಪುಗಳೊಂಡ "ಕಚ್‌ಚಾ 


ತ್‌ನ್‌ನುಮದು" ಪುಸ್‌ತಕದಲ್‌ಲ್‌ ಪೈದ್‌ಯಕೇಯ ವ್‌ಜ್‌ಇಗಾನದ ತಪ್‌ಪು ಮತ್‌ತು ಹಾನ್‌ಕಾರಕವನ್‌ನು 
ಸಾಬೀತುಪಡ್‌ಸುವ ಕಲಮ ಮೂಲಭೂತ ಅಂಶಗಳನ್‌ನು ಉಲ್‌ಲ್‌ಖ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌ರೆ. 


ನಾನು ಈ ಅಸಕೋಸ್‌ಯಕತೀಷನ್‌ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ಲಬ್‌ನ ಹರೌ್‌ವೌನ ಮೇಲ್‌ ಬಹಳಷ್‌ಟು ಅವಲಂಬ್‌ಸ್‌ರುತ್‌ತೇನ್‌ ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ನಾನು ಹೊಂದ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ 
ನಾನು ಆರು ವರ್‌ಷಗಳ ಕಾಲ ನನ್‌ನ ಸಮಯವನ್‌ನು ಹೇಗ್‌ ವ್‌ಯರ್‌ಥ ಮಾಡ್‌ದಕೆ, ಜಾಗತ್‌ಕ 
ಚಟುವಟ್‌ಕ್‌ಗಳ್‌ಂದ ದೂರವ್‌ದ್‌ದ್‌ೇನಕೆ, ಕಷ್‌ಟಪಟ್‌ಟು ದುಡ್‌ದ್‌ದ್‌ದೇನ್‌ ಮತ್‌ತು ಹಣವನ್‌ನು ಖರ್‌ಚು 
ಮಾಡ್‌ದಕೆ, ಆದರ್‌ ಈ ಎಲ್‌ಲಾ ಪ್‌ರಯತ್‌ನಗಳು ವ್‌ಯರ್‌ಥವಾಯೇತು ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಕಲಮ ಮಕೋಸಗಾರರು 
ಸಮುದಾಯ, ಕ್‌ಲಬ್‌ ಮತ್‌ತು ರ್‌ಸ್‌ಟಕೋರ್‌ಂಟ್‌ ಅನ್‌ನು ಅದರ ಎಲ್‌ಲಾ ಆಸ್‌ತ್‌ಯಕೊಂದ್‌ೌಗ್‌ ತ್‌ಗದುಕೊಂಡರು. 
ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನೌಂದ ಮತ್‌ತು ಸಮುದಾಯದ ನ್‌ಜವಾದ ಸದಸ್‌ಯರ್‌ಂದ ಪೇಠಕೋಪಕರಣಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತು 
ಅಮಗಳನ್‌ನು ವೌರಕೋಧ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಹಸ್‌ತಾಂತರೌಸಲಾಯ್‌*ತು. ಶರೀ. ಜಾವದ್‌ ರಮತೆರಾನ್‌, ಕ್‌ರೂರ 
ಮತ್‌ತು ಹಣ-ಪ್‌ರೇಮ್‌ ಶ್‌ರೇಮಂತ ಉದ್‌ಯಮ್‌; ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳ ಅತ್‌ಯಂತ ಸರಳ ಮತ್‌ತು 
ಅತ್‌ಯುತ್‌ತಮ ತತ್‌ವಶಾಸ್‌ತ್‌ರದ ಆಳವಾದ ಅರ್‌ಥವನ್‌ನು ಅವರು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳಲು 
ಸಾೂಧ್‌ಯವಾಗಲ್‌ಲ್‌ಲ, ನನ್‌ನ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯಕ್‌ಕ್‌ ವ್‌ರುದ್‌ಧವಾಗ್‌, ಅವರು ವೌಜ್‌ಗಾನದ ಮೂಲಕ ಬಕೇಗ ತಮ್‌ಮ 
ಗಮ್‌ಯಸ್‌ಥೂನವನ್‌ನು ತಲುಪುತ್‌ತಾರ್‌ ಎಂದು ಅವರು ಭಾವ್‌ಸ್‌ದ್‌ದರು. ಅವನು ತನ್‌ನ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯದಲ್‌ಲ್‌ 
ತುಂಬಾ ನಂಬ್‌ಕ್‌ ಹಳೊಂದ್‌ದ್‌ದನು ಮತ್‌ತು ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನು ಕ್‌ಲಬ್‌ನೌಂದ ಹೊರಹಾಕಲು ಏನನ್‌ನಾದರೂ ಮಾಡಲು 
ನ್‌ರ್‌ಧರ್‌ಸ್‌ದನು ಮತ್‌ತು ನನ್‌ನ ಸ್‌ಥಾನದಲ್‌ಲ್‌ ತನ್‌ನನ್‌ನು ಮತ್‌ತು ಅವನ ವತ್ರಿಜ್‌ಇಾನ್‌ಕ ತತ್‌ವವನ್‌ನು 
ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ನೌಯಮದ ಸ್‌ಥಾನದಲ್‌ಲ್‌ ಇರ್‌ಸ್‌ದನು. ಕಚ್‌ಚಾ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಪುಸ್‌ತಕದ ಬದಲು ಡಾ.ಮಜ್‌ದ್‌ ಅವರ 
"ತ್‌ಂದು ಸುಂದರವಾಗು" ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಹಾಕ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಪೈದ್‌ಯರ ಸಹಾಯದ್‌ೌಂದ ಕ್‌ಲಬ್‌ ಅನ್‌ನು 
ತ್‌ಗಕದುಕೊಂಡರು. ಈ ಅಪೂಯಕಾರ್‌ ಗುರ್‌ಯನ್‌ನು ಸಾಧ್‌ಸಲು, ಅವರು ನೂರಾರು ಉಲ್‌ಲಂಘನಕೆ, ಕಾನೂನು 
ಉಲ್‌ಲಂಘನಕೆ, ಸುಳ್‌ಳು ಹೇಳುಮದು, ಬ್‌ದರ್‌ಕ್‌ಗಳು, ದಬ್‌ಬಾಳ್‌ಕ್‌, ವಕೇದ್‌ಕ್‌ ಇತ್‌ಯಾದ್‌ಗಳನ್‌ನು 
ಬಳಸಬಕೇಕಾಗತ್‌ತು. ಮಕೊದಲನಕೆಯದಾಗ್‌, ಅವರು ಮಳೊಹಮ್‌ಮದ್‌ರೇಜಾ ಮಹತಾಬ್‌ ಮತತು ಮನೋಚ*ಹರ್‌ 
ಸಫರ್‌ಜಾದ್‌ಹ್‌ (ಇಬ್‌ಬರು ನೌರ್‌ದೇಶಕರ ಮಂಡಳಿಯ ಸದಸ್‌ಯರು) ಅವರನ್‌ನು ದೂರ ಮಾಡಲು ಪ್‌ರಯತ್‌ನ್‌ಸ್‌ದರು. . 


ಶರೀ ಮಹತಾಬ್‌, 28 ವರ್‌ಷ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನ ಕೃಷ್‌ ಇಂಜ್‌ನ್‌ಯರ್‌, ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರವನ್‌ನು ತೌನ್‌ನುವ 
ಮೂಲಕ ತೇವ್‌ರ ಮೂತ*ರಪೌಂಡ ಕಾಯಲಕಯ್‌ಂದ ಬದುಕುಳೌದರು, ಹಲವಾರು ತೌಂಗಳುಗಳ ಕಾಲ ಕ್‌ಲಬ್‌ 
ಅನ್‌ನು ದುರಸ್‌ತೌ್‌ ಮಾಡಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡ್‌ದರು. ಕ್‌ಲಬ್‌ನ ವ್ಟಿರ್‌ಂಗ್‌, ಪ್‌ಲಂಬ್‌ಂಗ್‌, ಪೇಂಟೌಂಗ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಕಾರ್‌ಪೌಂಟೌಂಗ್‌ ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ ಹಮ್‌ಮಕೆಯ9ಂದ ಮಾಡ್‌ದ ಪ್‌ರತ್‌ಭೂವಂತ ಯುವಕ. 
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ಶ್‌್‌ರೇ ಸಫರ್‌ಜಾದಕೆ. ನಂತರ ಅವರು ಆರು ತೌಂಗಳ ಕಾಲ ಇಡೀ ಕ್‌ಲಬ್‌ ಮತ್‌ತು ರ್‌ಸ್‌ಟಕೋರ್‌ಂಟ್‌ ಅನ್‌ನು ನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸ್‌ದರು. 
ಅವರು ಕಚ್‌ಚಾ ಸಲಾಡ್‌ಗಳ ತಯಾರ್‌ಕ್‌ಯನ್‌ನು ಅಧಯಯನ ಮಾಡ್‌ದರು ಮತ್‌ತು "ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ 

ಆಹಾರಗಳು, ಮಾನವ ಆಹಾರ ಮಾತರ” ಎಂಬ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು ಬರದರು. ಶ್‌ರೇ ಮಹತಾಬ್‌ಯವರು ಸಮಾಜಕ್‌ಕಾಗ ಕೃಷ್‌ 
ಕಂಪನ್‌ಯನ್‌ನು ಸ್‌ಥಾಪ್‌ಸಲು ಬಯಸ್‌ದ್‌ದರು, ಆದರ* ಸರಯಾದ ಭೂಮ ಸೌಗದ ಕಾರಣ ಅವರ ಯಕೋಜನ*ಯು 
ಅಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ತ್‌ತು; ಶರೇ ಮಹತಾಬ್‌ ಹಹಚ್‌ಚು ಶ್‌ರೇಮಂತರಲ್‌ಲ, ಕ್‌ಲಬ್‌ ನ್‌ರ್‌ವಹಣಕ್‌ಗ್‌ ಅಲ್‌ಪ ಸಂಬಳ ನೇಡ 
ಅವರನನು ಇಟ್‌ಟುಕೊಂಡೌದ*ದರ* ನಮ್‌ಮ ಕ್‌ಲಬ್‌ಗ್‌ ಈ ದಯನೌೇಯ ಸ್‌ಥ್‌ತ್‌ ಬರುತ್‌ತ್‌ರಲ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದರ* ಶರೀ 
ರಮಕೀರುನ್‌ಗ* ತುಂಬಾ ಕೌರುಕುಳ ನೇಡ್‌ ಅವರು ನಮ್‌ಮನ್‌ನು ಬ್‌ಟ್‌ಟು ಓಡ್‌ಹಕೋದರು. ಮತ್‌ತು ಅವನ 

ಸ್‌ನಕೇಹ್‌ತರ್‌ಗಕ ಹೇಳ್‌ದರು: "ನಾನು ಹೋಗುತ್‌ತೇನ*, ಬಕೀಯೌಸ್‌ೌ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುತತೇನ* ಮತ್‌ತು ಸಾಯುತ್‌ಶೇನಕ," 

ಮತ್‌ತು ಅವನು ಅದಕೇ ಮಾಡ್‌ದನು. ಅವರು ಖಳೋರಂಶಹರ್‌ಗ್‌ ಹೋದರು, ಕೇಶವರ್‌ಜ್‌ ಬ್‌ಯಾಂಕ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಕೆಲಸ ಪಡ*ದರು, 
ಮನಕಿಯಂದ ದೂರ ಹೋದರು, ಸ್‌ನಕಹ್‌ತರು ಮತ್‌ತು ಜನರು, ಒಬ್‌ಬಂಟ್‌ಯಾಗ್‌ ಉಳಿದುಕೊಂಡರು, ಅಡುಗ 
ಮಾಡ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ಣಾಮವಾಗ್‌, ಅವನ ಮೂತ್‌ರಪ್‌ಂಡದ ಕಾಯಲ ಮತ್‌ತ್‌ ಕಾಣ*ಸ್‌ಕೊಂಡು ಅವನನ್‌ನು 
ಕಕೊಂದ್‌ತು. 


ಶ್‌್‌ರೇ ಮನಕೋಚ್‌ಹರ್‌ ಸಫರ*ಜಾದ* ಅವರು ಕ್‌ಲಬ್‌ಗಾಗ್‌ ಶ್‌ರಮ್‌ಸ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಸಹಾಯ ಮಾಡ್‌ದರು, ಆದರ್‌ 
ಅವರು ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳ ಆಳವಾದ ತತ್‌ವವನ್‌ನು ಎಲ್‌ಲಕ್‌ಕ್‌ಂತ ಉತ್‌ತಮವಾಗ್‌ ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕಕೊಂಡರು ಮತ್‌ತು 
ಅದನ್‌ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಸಮರ್‌ಥ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡರು, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಶ್‌ರೇ ರಮಕೌೆರುೂನ್‌ ಅವರನ್‌ನು ಈ ರತ್‌ ಶತ್‌ರುವಾೂಗ್‌ 
ನಕೋಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು. ಬಳೋರ್‌ಡ್‌ ಚದುರ್‌ತು. ಶ್‌ರೇ ಸಫರ್‌ಜಾದ್‌ ಅವರು ಶ್‌ರಾಜ್‌ಗ್‌ ಹೋದರು ಮತ್‌ತು ಶರೀ 
ಅಬುಲ್‌ಫಜಲ್‌ ಸದಾರತ್‌ ಅವರು ಜಹ್‌ರಕೋಮ್‌ಗ್‌ ಹೋದರು. 
ರಮಕ್‌ರೂನ್‌ ಮತ್‌ತು ಶ್‌ರೇ ಕಯ್‌ಹಾನ್‌ ಉಳ್‌ದುಕೊಂಡರು, ಶ್‌ರೇ ಅಬುಲ್‌ಫಜಲ್‌ ಕಯ್‌ಹಾನ್‌ ಅವರು ಪ್‌ರಮುಖ 
ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯಲ್‌ಲ, ಅವರು ಶ್‌ರೇ ರಮಕ್‌ರುನ್‌ಯ ಸಂಬಂಧ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ ನೌಷ್‌ಠೂವಂತ ಸ್‌ನಕೇಹ್‌ತ. 
ಈ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಮೂರು ಅಥವಾ ನಾಲ್‌ಕು ಬಾರ್‌ ವೌದೇಶಕ್‌ಕ್‌ ಪೌರಯಾಣ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ, ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳು 
ನನ್‌ನನ್‌ನು ಪ್‌ರಪಂಚದಾದ್‌ಯಂತ ಆಹ್‌ವಾನ್‌ಸುತ್‌ತೂರ್‌, ಅವರು ನನ್‌ನನ್‌ನು ನೋಡಲು ಬಯಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು 
ನಾನು ಕೌಲಮೊಮ್‌ಮ*ೆ ಅವರನ್‌ನು ನೋಡಲು ಹಳೋಗುತ್‌ತ್‌ೇನಕ. ಈ ಸಂದರ್‌ಭಗಳಲ್‌ಲ್‌, ಶ್‌ರೇ ರಮಕೆರುನ್‌ 
ಅವರು ಖಾಲ್‌ ಜಾಗವನ್‌ನು ನೋಡ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಅವರ ಸರ್‌ವಾಧ್‌ಕೂರವನ್‌ನು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದರು. 
ನಾಮ ಅನುಭವ್‌ ನ್‌ಯಾಯಶಾಸ್‌ತ್‌ರಜ್‌ಇ'ರೌಂದ ರಚೌಸಲ್‌ಪಟ್‌ಟ ಸಂವೌಧೂನವನ್‌ನು ಹೊಂದ್‌ದ್‌ದೇವಕ ಮತ್‌ತು ಅವರು 
ಎಲ್‌ಲವನ್‌ನೂ ಮುಂಗಾಣುವ ಮೂಲಕ ಮತ್‌ತು ಅಂತಹ ಉಲ್‌ಲಂಘನಕೆಗಳನ್‌ನು ತಡ್‌ಯಲು ನನ್‌ನ ಅಧ್‌ಕಾರವನ್‌ನು 
ಬಲಪಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರಕ; ಆದರ* ಶರೀ ರಮಕೆರುನ್‌ಗಕ ಕಾನೂನು ಗೊತ್‌ತೌಲ್‌ಲ. ಅವನ್‌ಗಕೆ, ಅವನ ಆಸ್‌ ಕಾನೂನು. 


ಲೇಖನಗಳು 18, 21 ಮತ್‌ತು 29 ರ ಪ್‌ರಕಾರ, ಶ್‌ರೇ ರಾಮಕೆರುನ್‌ೌ್‌ ಮತ್‌ತು ಶ್‌ರೇ. 
ಕಯ್‌ಹಾನ್‌ ಅವರನ್‌ನು ಕಾನೂನುಬದ್‌ಧವಾಗ್‌ ಸಮುದಾಯದ್‌ಂದ ಹಕೊರಹಾಕಲಾಯ*ತು ಮತ್‌ತು ಅವರು ನನ್‌ನ 
ವ್‌ರುದ್‌ಧ ಮಾಡ್‌ದ ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಂದು ನಡೆಯೂ ಕಾನೂನುಬಾಹ್‌ರ ಮತ್‌ತು ಬಲವಂತದ್‌ಂದ ಕೂಡ್‌ತ್‌ತು. ನಾನು 
ಬಯಸ್‌ದರ್‌್‌, ನಾನು ನನ್‌ನ ಅಧ್‌ಕಾರವನ್‌ನು ಸಮಯಕ್‌ಕ್‌ ಬಳಸಬಹುದ್‌ತ್‌ತು, ಅವರನ್‌ನು ತೆಗೆದುಹಾಕಬಹುದು 
ಮತ್‌ತು ಸಂಘದ ಆಡಳ್‌ೌತವನ್‌ನು ತ್‌ಗ್‌ದುಕೊಳ್‌ಳಬಹುದ್‌ತ್‌ತು, ಆದರ್‌ ಅದು ವ್‌ಚ್‌ತ್‌ರವಾಗ್‌ ತೋರುತ್‌ತದ್‌ಯಾದರೂ, 
ಶ್‌್‌ರೇ ರಮಕಿಜಾನ್‌ ಅವರ ಕ್‌ರೌ್‌ಯಾಶ್‌ೇಲ ಮತ್‌ತು ಕ್‌ರೌಯಾಶೇಲ ಮನಕೋಭಾವಕ್‌ಕಾಗ್‌ ನನಗ್‌ ವೌಶೇಷ ಆಸಕ್‌ತ್‌ 
ಇತ್‌ತು. ಅವರು ಸಕ್‌ರ್‌ೌ್‌ಯರಾಗ್‌ದ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಸಂಘಕ್‌ಕ್‌ ಸಹಾಯ ಮಾಡ್‌ದರು. ತಮ್‌ಮ ತೋಟದಲ್‌ಲ್‌ 
ವೌಚಾರ ಸಂಕ್‌ರಣ ಏರ್‌ಪಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ದರು. ನಾನು ಅವನನ್‌ನು ಅಸಮಾಧಾನಗಳೊಳ್‌ಸಲು ಬಯಸಲ್‌ಲ್‌ಲ; ಅವನು ತನ್‌ನ 
ತಪ್‌ಪನ್‌ನು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕೊಂಡು ಮತ್‌ತ್‌ ನಮ್‌ಮ ಬಳ್‌ಗ್‌ ಬರುತ್‌ತಾನಕ ಎಂದು ನಾನು ಯಾವಾಗಲೂ ಕಾಯುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌. 
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ಬಹುಶಃ ಅವನು ನನ್‌ನನ್‌ನು ಅಪಹೂಸ್‌ಯ ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೂನಕ ಮತ್‌ತು ಅವನು ವತ್ತಿದ್‌ಯಕೇಯ ವೌಜ್‌ಜಾನವನ್‌ನು 
ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುವ ಕಾರಣ ತನ್‌ನನ್‌ನು ತಾನು ಬುದ್‌ಧೌವಂತನಕೆಂದು ಪರ್‌ಗಣ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದನು, ಆದರ್‌ ನಾನು ಹಾಗ್‌ 
ಮಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಅವರು ಹೇಳ್‌ದರು: "ಒಬ್‌ಬನು ಹೋರಾಡಲು ಎಲ್‌ಲಾ ರೇತೌಯ ವೌಧೂನಗಳನ್‌ನು ಮತ್‌ತು 
ಯಸಳೋಜನಕೆಗಳನ್‌ನು ಬಳಸಬೇಕು." ರ್‌ಸ್‌ಟಕೊರ್‌ಂಟ್‌, ಕಛಕೇರ್‌, ಸದಸ್‌ಯತ್‌ವ ಮಾರಾಟದ್‌ಂದ ಸಂಗ್‌ರಹ್‌ಸ್‌ದ 
ಹಣವನ್‌ನು ಬ್‌ಯಾಂಕ್‌ಗ್‌ ತಗೆದುಕೊಂಡು ಶ್‌ರೇ ರಮಕಿಜಾನ್‌ ಅವರ ವ್ತಿಯಕ್‌ತ್‌ಕ ಖಾತ್‌ಗ ಸುರೌಯುವ 

ಶ್‌ರೇ ರಮಕಿಜಾನ್‌ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಸ್‌ನಕೇಹೌತ ಮತ್‌ತು ಸಹಪಾರಠ್‌ ಶ್‌ರೇ ಮಕೋಸ್‌ತಾನ್‌ ಅವರನ್‌ನು ಬುಕ್‌ಕೇಪರ್‌ 
ಆಗ್‌ ನೇಮಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಈ ಹಣವನ್‌ನು ಶ್‌ರೇ ರಮಕೆಜಾನ್‌ ಏನು ಮಾಡುತ್‌ತಾರ್‌? ಯಾರ್‌ಗೂ ತೌಳ್‌ದೌ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು 
ಯಾರ್‌ಗೂ ಉತ್‌ತರ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ಶರೀ ರಾಮಕ್‌ರುನ್‌ ಮುದ್‌ರೆಯನ್‌ನು ಮಾಡ್‌ದ್‌ದರು; ಭಾನುವಾರ ಮತ್‌ತು 
ಮಂಗಳವಾರದಂದು 16:00 ರೌಂದ 20:00 ರವರ್‌ಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಗುರುವಾರ 13:00 ರೌಂದ 15:00 ರವರ್‌ಗ್‌ 
ಉಪನ್‌ಯಾಸಗಳು ಮತ್‌ತು ರೋಗ್‌ಗಳನ್‌ನು ವತ್ತಿದ್‌ಯರು ಮತ್‌ತು ಪೌಷ್‌ಟ್‌ಕತಜ್‌ಇ”ರು ಉಚ್‌ತವಾಗ್‌ ಪರ್‌ೇಕ್‌ಷ್‌ಸ್‌ದರು. 
ನಾನು ನನ್‌ನ ಸ್‌ವಂತ ಖರ್‌ಚ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಮುದ್‌ರ್‌ಸ್‌ದ ಕರಪತ್‌ರಗಳ ಮೇಲ್‌ ಅವನು ಈ ಮುದ್‌ರ್‌ಯನ್‌ನು 
ಹಾಕುತ್‌ತಾನಕ, ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಶ್‌ರೇ ರಮಕ್‌ಜಾನ್‌ ಜಾಹೇರಾತೌಗಾಗ್‌ ಹಣವನ್‌ನು ಖರ್‌ಚು ಮಾಡುಮದ್‌ಲ್‌ಲ. ನಾನು 
ವ್ತಿದೌಯಕೇಯ ಕೆಲಸದಲ್‌ಲ್‌ ಹಸ್‌ತಕ್‌ಷೇಪ ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನ್‌ ಎಂದು ಪ್ರೈದ್‌ಯಕೀಯ 

ವ್‌ಯವಸ್‌ಥ್‌ಯು ನನಗ್‌ ದೂರು ನೇಡ್‌ೌತು, ಈಗ ಶ್‌ರೇ ರಮಕ್‌ಜಾನ್‌ ಇದನ್‌ನು ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ಕ. 


ಅವರು ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಸಮಯದವರ್‌ಗ್‌ ಕ್‌ಲಬ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಅಕ್‌ಯುಪಂಕ್‌ಚರ್‌ ಅನ್‌ನು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದರು; ಮೂಕ 
ಪ್‌ರತ್‌ಮ್‌ಗಳಂತ್‌ ಕ್‌ವ್‌, ಮೂಗು, ತುಟ್‌, ಹಣಾ, ಕ್ರಿ ಮತ್‌ತು ಮಳೊಣಕಾೂಲುಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಸೂಜ್‌ಯನ್‌ನು ಅಂಟ್‌ಸ್‌ಕೊಂಡು 
ಗತೋಡ್‌ಯ ಪಕ್‌ಕದಲ್‌ಲ್‌ ಕುಳೌತ್‌ರುವ ಮಹ್‌ಳಕೆಯರು, ಮಕ್‌ಕಳು, ವೃದ್‌ಧರು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ರ್‌ಯರು! ರೋಗಮ 
ಸೂಜ್‌ಯ ತುದೌಯಂದ ಜ್‌ಗ್‌ದು ಅವರನ್‌ನು ಉಳ್‌ೌಸುತ್‌ತದ್‌ ಎಂದು ಅವರು ಕಾಯುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು! 
ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಜನರ ಅಜ್‌ಜಾನಮ ಎಂತಹ ತಮಾಷೆಯ ದೃಶ್‌ಯಗಳನ್‌ನು ಸೃಷ್‌ಟ್‌ಸುಮದ್‌ಲ್‌ಲ? ಕ್‌ಲಬ್‌ನ ಸ್‌ಪೇಕರ್‌ 
ಮೂಲಕ ಡಾ.ನವಾಬ್‌ ಭಾಷಣ ಮಾಡ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಹಳೊವೂನಕಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ ಅವರ ಅಭ್‌ಪ್‌ರಾಯವನ್‌ನು 
ಒಪ್‌ಪಮಮದ್‌ಲ್‌ಲ ಎಂದು ಘೋಷ್‌ಸ್‌ದರು. ತುಂಬಾ ಚನ್‌ನಾಗ್‌ದೆ, ಮಸ್‌ಟರ್‌ ನವಾಬ್‌, ನೇಮ ನನ್‌ನ ತತ್‌ವವನ್‌ನು 
ಒಪ್‌ಪದ್‌ದ್‌ದರ್‌, ನೇಮ ಈ ಕ್‌ಲಬ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ಏನು ಮಾಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌ೇರ್‌? ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ತತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ 
ವ್‌ೌರುದ್‌ಧವಾಗ್‌ರುವ ಲಕ್‌ಷೂಂತರ ಜನರು ಜಗತ್‌ತ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ದಾರ್‌, ಅವರ್‌ಲ್‌ಲರ್‌ಗೂ ನಮ್‌ಮದಕೇ ಕ್‌ಲಬ್‌ಗಕ 
ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸ್‌ ನಮ್‌ಮ ವ್‌ರುದ್‌ಧ ಮಾತನಾಡುವ ಹಕ್‌ಕ್‌ದಯೇ? ಸದಸ್‌ಯರ್‌ಗ್‌ ತೌಳ್‌ಸಲು ನಾನು ಈ ಬ್‌ಳವಣ್‌ಗಕಗಳ 
ಬಗಗೆ ನನೋಟ್‌ಸ್‌ ನೇಡ್‌ದಾಗ, ಇದು ಶ್‌ರೇ ರಮಕ್‌ಜಾನ್‌ ಅವರನ್‌ನು ಕ್‌ರಳ್‌ಸ್‌ೌತು; ಅವನು ಅಂಗಳದ ಬಾಗ್‌ಲನ 
ಬಗವನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸ್‌ದನು, ಅದನ್‌ನು ನಾನೇ ಸಲ್‌ಕ್‌ ಮತ್‌ತು ಹೂಮಗಳ್‌ೌಂದ ನ್‌ಡುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌, ಆದ್‌ದರ್‌ಂದ 
ನಾನು ತೋಟಕ್‌ಕ್‌ ನೇರು ಹಾಕಲು ಅಂಗಳವನ್‌ನು ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ; ನನ್‌ನ ಕಚೇರೌಯ ಬಾಗ್‌ಲು ಲಾಕ್‌ 
ಆಗದ ಮತ್‌ತು ನಾನು ಹಜಾರದೌಂದ ನನ್‌ನ ಕಚೇರ್‌ಗ* ಹಳೊಸ ಬಾಗ್‌ಲನ್‌ನು ತ್‌ರ್‌ಯಬಕೇಕಾಗ್‌ತ್‌ತು. 
ಕಾರೌಡಾರ್‌ನೌಂದ ಕ್‌ಲಬ್‌ನ ಪ್‌ರವೇಶ ದ್‌ವಾರಮೂ ಹೌಂದ್‌ನ್‌ಂದ ಲಾಕ್‌ ಆಗ್‌ದ್‌. 


ಹಕೊಸ ಆಡಳಿತ ಮಂಡಳ್‌ಯನ್‌ನು ಆಯ್‌ಕ್‌ ಮಾಡುವ ಸಮಯ ಬಂದ್‌ದ್‌ೆ. ಶ್‌ರೇ ರಮಕ್‌ರುನ್‌ ಕೇಳ್‌ದರು 


ಆಮಂತ್‌ರಣಗಳನ್‌ನು ಸೌದಧಪಡ*ಸಲು ಕೆಲವರು. ಆಮಂತ್‌ರಣಗಳನ್‌ನು ಬರ್‌ದು ಲಕಕೋಟಕ್‌ಗಳಲ್‌ಲ್‌ 
ಇರ್‌ಸಲಾಯೇತು. ಶ್‌ರೇ ರಮಕ್‌ರೂನ್‌ ಅವರು ಈ ಲಕಕೋಟಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ಸ್‌ಟಾಂಪ್‌ ಮಾಡಲು ಮತ್‌ತು ಪಫೋಸ್‌ಟ್‌ ಮಾಡಲು 
ತಮ್‌ಮ ಮನಕಗ್‌ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹೋದರು, ಆದರ್‌ ಅಮಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದನ್‌ನು ಸಹ ಪಕೋಸ್‌ಟ್‌ ಮಾಡಲಾಗ್‌ಲ್‌ಲ, ಆದ್‌ದರೌಂದ ಯಾ 
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ಸಭೆಯ ಸದಸ್‌ಯರ್‌ಗ* ಹಕೊಸ ನ್‌ರ್‌ದಕೇಶಕರ ಮಂಡಳ್‌ೌ್‌ಯ ಚುನಾವಣಕೆಯ ಬಗ್‌ಗಕ ತೌಳ್‌ದೌತ*ತು. ಈ 
ದೌನಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಶ್‌ರೇ ರಮಕೇಜನ್‌ಯವರು ಸದಸ್‌ಯರ ಎಲ್‌ಲಾ ದಾಖಲಕಗಳನ್‌ನು ಸಂಗ್‌ರಹ್‌ಸ್‌ ತಮ್‌ಮ 
ಮನಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹಕೋಗ್‌ದ್‌ದರು. ಯಾರನ್‌ನೂ ಸದಸ್‌ಯರನ್‌ನಾಗ್‌ ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸದಂತ್‌ 

ಶ್‌ರೀ ಮಕೊಸ್‌ತಾನ್‌ ಅವರ್‌ಗ್‌ ಆದೇಶ ನೇಡ್‌ದ್‌ದರು. ಇದಕೊಂದು ದಕೊಡ್‌ಡ ಅಪರಾಧ. ಯಾರೋ 
ಒಬ್‌ಬರು ಶ್‌ರೇ ರಮಕಿಜಾನ್‌ ಅವರನ್‌ನು ಕೇಳ್‌ದರು, ಒಬ್‌ಬ ನೌರದೌಷ್‌ಟ ಸಂಭಾವೌತ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ 
ಸದಸ್‌ಯರಾಗಲು ಬಯಸ್‌ದ್‌ದರು, ನೇಮ ಏಕ್‌ ಸ್‌ವೇಕರ್‌ಸಲ್‌ಲ್‌ಲ? ಮತ್‌ತು ಅವರು 
ಉತ್‌ತರ್‌ಸ್‌ದರು: "ನನಗ ಅವನ ನೋಟ ಇಷ್‌ಟವಾಗಲ್‌ಲ್‌ಲ." ಜಗತ್‌ತ್‌ನ ಯಾವ ಸರ್‌ವಾಧೌಕಾರೌಯೂ 
ಇಂತಹ ಅಸಭ್‌ಯ ಉತ*ತರ ನೇಡಲು ಸೌದ್‌ಧರ್‌ಲ್‌ಲ. ರಮಕೇರೂನ್‌ಯವರು ತಮ್‌ಮ 

ಮನಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಸ್‌ನಕೇಹ್‌ೌತರು, ಪರ್‌ಚಯಸ*ಥರು, ನೆರೆಹೊರೆಯವರು, ಸಂಬಂಧ್‌ಕರು ಮತ್‌ತು ಇತರ 
ಜನರನ್‌ನು ಸಭಕಗ್‌ ಆಹ್‌ವಾನ್‌ಸ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬರ್‌ಗೂ ಸದಸ್‌ಯತ್‌ವ ಕಾರ್‌ಡ್‌ 
ನೇಡ್‌ದರು, ಇದರೌಂದ ಅವರು ಕ್‌ಲಬ್‌ಗ* ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸ್‌ ಚುನಾವಣಕೆಯ ದೌನದಂದು ಅವರ್‌ಗಕ ಮತ ಹಾಕ್‌ದರು. 


ಚುನಾವಣಕ*ೆಯ ನೌಗದ್‌ತ ದೌನದಂದು, ಶ್‌ರೇ ರಮಕ್‌ಜಾನ್‌ ಕ್‌ಲಬ್‌ಗ* ಪ್‌ರವೇಶ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ 
ನಕಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ತೌನ್‌ನುವ ವೇಷಧಾರ್‌ಗಳ ಗುಂಪ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗ ಮತ್‌ತು ಹೊಸ ಸಂವೌಧಾನದ 
ಪಠ್‌ಯದಸೊಂದ್‌ಗ, ಹೊಸ ಹಸರ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗ್‌್‌, ಹೊಸ ಕೇಂದ*್‌ರದಕೊಂದೌಗ* ಮತ್‌ತು ಹೊಸ 
ತತ್‌ವಶಾಸ್‌ತ್‌ರದಕೊಂದ್‌ಗ್‌್‌, ಶರೀ ರಮಕೆರುನ್‌ ಅವರು ತಮ್‌ಮ ಮನಕೆಯಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದೇ "ರಹಸ್‌ಯ”" 
ಮತದ್‌ಂದ ಅಂಗೇಕರ್‌ಸ್‌ದರು . ಅವರು ಸ್‌ವತಃ "ರಹಸ್‌ಯ" ಮತದ್‌ಂದ ಆಯ್‌ಕ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಮೈದ್‌ಯರು 
ಮತ್‌ತು ಇತರರ ಗುಂಪನ್‌ನು ಪರ್‌ಚಯೇಸ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಹೇಳ್‌ದರು: "ಯಾರು ಒಪ್‌ಪುತ್‌ತಾರ್‌, ಅವರ 
ಕ್ರೈೆಯನ್‌ನು ಮತೇಲಕ್‌ಕ್‌ತ್‌ತ್‌." ಹಲವಾರು ಕೂಲ್‌ ಕಾರ್‌ಮ್‌ಕರು ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯದ್‌ಂದ ಕೈ ಎತ್‌ತ್‌ದರು ಮತ್‌ತು ಶರೀ. 
ರಮಕೆರುನ್‌ ಪ್‌ರಕಟ್‌ಸ್‌ದರು: "ಅದನ್‌ನು ಅನುಮಕೋದ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌." ಕ್‌ಲಬ್‌ನ ಹಲವಾರು ನಕ್ರಿಜ 
ಸದಸ್‌ಯರು ಪ್‌ರತ್‌ಭಟ್‌ಸ್‌ದರು. ನಾನು ನನ್‌ನ ಮನ*ಯಳಿಂದ ಕ್‌ಲಬ್‌ಗ* ಪ್‌ರವಕೇಶ್‌ಸ್‌ದಕ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಶ್‌ರೇ ರಮಕೆರೂನ್‌ ಅವರನ್‌ನು ದೇರ್‌ಘಕಾೂಲದವರ್‌ಗ್‌ ಸಮುದಾಯದ ಸದಸ್‌ಯತ್‌ವದ್‌ೌಂದ 
ನೌರಾಕರ್‌ಸಲಾಗ್‌ದ್‌್‌, ಆದದರಿಂದ ಅವರ್‌ಗ* ಮತ ಚಲಾಯ್‌ಸುವ ಅಥವಾ ಆಯ್‌ಕ್‌ ಮಾಡುವ 
ಮತ್‌ತು ಆಯ್‌ಕ್‌ ಮಾಡುವ ಹಕ್‌ಕು ಇಲ್‌ಲ ಎಂದು ಘೋಷ್‌ಸ*ೌದ*. ಈ ಚುನಾವಣ ಅಕ್‌ರಮ ಮತ್‌ತು 
ನಕಲ್‌. ಶ್‌ರೇ ರಮಕೇರುನ್‌ ಅವರು ಈ ಚುನಾವಣ್‌ಯನ್‌ನು ನೋಂದಾಯ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಈ ಹಳೊಸ ಸಂಘಮ ನಮಗ್‌ ಸಂಬಂಧ*ಸದ ಕಾರಣ ನಾಮ ಪ್‌ರತೌಭಟನ* ಮಾಡಲ್‌ಲ್‌ಲ. ಇದು ಹೊಸ 
ಹಕಸರ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗ್‌, ಹೊಸ ಉದ*ದೇಶದಕೊಂದ*ಗ*, ಹೊಸ ಸ್‌ಥಳದಕೊಂದ್‌ೌಗ*, ಹೊಸ 
ಸಂವೌಧಾನದಕೊಂದಔಗ*, ಹೊಸ ಪುಸ್‌ತಕಗಳಕೊಂದಔಗ*, ಹೊಸ ಸಂಸ್‌ಥೂಪಕ ಮತ್‌ತು 
ಕಾರ್‌ಯದರ್‌ಶ್‌ಯಸೊಂದ್‌ಗ* ಹೊಸ ಸಮುದಾಯವಾಗ್‌ದಕೆ. ಪ್‌ರತ್‌ಯಕೊಬ್‌ಬರೂ ತನಗಾಗ್‌ ಒಂದು 
ಗುರ್‌ಯನ್‌ನು ಆರ್‌ಸ್‌ಕೊಳ್‌ಳಲು ಸ್‌ವತಂತ್‌ರರು, ಅವರ ಸುತ್‌ತಲೂ ಕೆಲಮ ಸಮಾನ ಮನಸ್‌ಕ 
ಜನರನ್‌ನು ಒಟ್‌ಟುಗೂಡ್‌ಸ್‌, ಸಮಾಜವನ್‌ನು ರಚ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅದನ್‌ನು 
ನಕೋಂದಾಯ್‌ಸುತ್‌ತೂರಕ; ಆದರ್‌ ಇತೌ್‌ಹಾಸದಲ್‌ಲ್‌, ಅಕ್‌ರಮ ಗುಂಪು ತನ್‌ನ ವೌರೋಧ್‌ಗಳ 
ಜನಸಂಖ್‌ಯಕಿಯನ್‌ನು ಪ್‌ರವಕೇಶ್‌ಸ್‌, ತಾನೇ ನಕಲ್‌ ಚುನಾವಣಕಿಯನ್‌ನು ಆಯಕೋಜ್‌ಸುತ್‌ತದಕೆ, 
ಸಮುದಾಯದ ಮುಖ್‌ಯ ಸಂಸ್‌ಥೂಪಕರನ್‌ನು ತಗ್‌ದುಹಾಕುತ್‌ತದ್‌ ಮತ್‌ತು ಮೂಲ ಜನಸಂಖ್‌ಯಕೆಯ 
ಎಲ್‌ಲಾ ಆಸ್‌ತೌ್‌ಯನ್‌ನು ವಶಪಡ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುಮದು ಕಂಡುಬಂದ್‌ಲ್‌ಲ. ಶತ್‌ರುಗಳು ನಗರವನ್‌ನು 
ಮುತ್‌ತ್‌ಗ್‌ ಹಾಕ್‌ದರ*ೆ, ನಗರದ ಕಲಮ ನೌವಾಸ್‌ಗಳು ಗೇಟ್‌ ತೆರೆದು ನಗರವನ್‌ನು ಶತ್‌ರುಗಳ್‌ಗ್‌ ಒಪ್‌ಪ್‌ಸೌದರಂತ್‌.. 
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ಅನೂರಕೋಗ್‌ಯಕ್‌ಕ್‌ ಒಳಗೂಗುತ್‌ತೂನ್‌ ಮತ್‌ತು ವ್ಪಿದ್‌ಯಕೇಯ ಜಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಕಿ ಮತ್‌ತು ಕಾರ್‌ಯವ್‌ಧಾನಗಳ ಅಗತ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ." 
ಅಪಘಾತಗಳು ಮತ್‌ತು ಕ್‌ರ್‌ಯಾಶ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ ಸಂಬಂಧ್‌ಸ್‌ದಂತ್‌, ನಾಮ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಶಸ್‌ತ್‌ರಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸಕರ್‌ಗ* ತರಬಕೇತ್‌ 
ನ್‌ೇಡುತ್‌ತ್‌ೇವಕೆ, ಅವರು ಪ್‌ರತ್‌ಜೀವಕಗಳ್‌ಲ್‌ಲದಕೆ, ಸೇರಮ್‌ ಇಲ್‌ಲದ* ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಾಣ್‌ ಪ್‌ರಕೋಟ್‌ನ್‌ ಇಲ್‌ಲದ್‌ ಕಾರ್‌ಯನ್‌ರ್‌ವಹ್‌ಸುತ್‌ತಾರಕ. 


ಅವರು ನನಗ್‌ ಹಕೇಳುತ್‌ತಾರ್‌ "ನೀಮ ಕಚ್‌ಚೂ ವ್ತಿದ್‌ಯರಳೊಂದ್‌ಗ್‌ ಏಕ್‌ ಒಪ್‌ಪುಮದ್‌ಲ್‌ಲ 
ತೌನ್‌ನುವವರು ಮತ್‌ತು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರದ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಮಾತನಾಡುತ*ತಾರೆಯಕೀ?" ಇದು ನೌಜವಲ್‌ಲ. ಡಾ. ಮಜ್‌ದ್‌ ಜನರ್‌ೌಗ* 
ಹಕೇಳುತ್‌ತೂರ್‌: ಕಲವಳೊಮ್‌ಮ ನೇಮ ಅದನ್‌ನು ಬಕೇಯೇ್‌ಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನಬಹುದು, ಯಾವುದೇ ತೊಂದರ! ಇಲ್‌ಲ." ಮತ್‌ತು ಅವರು 
ಸ್‌ವತಃ ತ್‌ನ್‌ನುತ್‌ತಾರ*, ಡಾ. ನವಾಬ್‌ ಅವರು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರವನ್‌ನು ಕ್‌ರಮಕೇಣ ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸಬಕೇಕು ಎಂದು ನಂಬುತ್‌ತಾರ್‌. 
ಡಾ. ರಷ್‌ಟ್‌ (ಹಳೊಸ ಮಂಡಳ್‌ಯ ಸದಸ್‌ಯರಲ್‌ಲ್‌ ಒಬ್‌ಬರು) ಅವರ ನೋಟ ಮತ್‌ತು ನೋಟದ್‌ಂದ ಅವರು ಕಚ್‌ಚಾ 
ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಅಲ್‌ಲ ಎಂದು ಅರ್‌ಥಮಾಡ್‌ಕೊಳ್‌ಳಬಹುದು. ಈ ವತ್ತಿದ್‌ಯರು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ಕ್‌ಲಬ್‌ ಅನ್‌ನು ಜಾಹೇರಾತೌನ 
ಕೇಂದ್‌ರವನ್‌ನಾಗ್‌ ಮಾಡ್‌ಕಕೊಂಡ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಖ್‌ಯಾತ್‌ ಗಳ್‌ಸಲು ತಮ್‌ಮ ಕಚೇರ್‌ಗ್‌ ಗ್‌ರೂಹಕರನ್‌ನು 
ಒಟ್‌ಟುಗೂಡ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ಡಾ.ನವಾಬ್‌ ಆಡಳಿತ ಮಂಡಳ್‌ೌ್‌ಯ ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರಕ, ಅವರ ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷತ್‌ ಏನಾಗಲ್‌ದ್‌? 
ಅವನು ವಾರಕ್‌ಕ್‌ ಒಂದು ಗಂಟ್‌ ಪ್‌ರಸೋಟ್‌ನ್‌ ಮತ್‌ತು ವೌಟಮೇ್‌ನ್‌ಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಮಾತನಾಡುತ್‌ತಾನ್‌ ಮತ್‌ತು ಅಷ್‌ಟ್‌? ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷರು 
ಕ್‌ಲಬ್‌ನ ವೌೇಯವಹಾರಗಳ ಅಧ್‌ಯಕ್‌ಷತ್‌ ವಹೌಸಬಕೇಕು. 


ಡಾ. ಮಜ್‌ದ್‌, ಡಾ. ನವಾಬ್‌, ಡಾ. ರಾಷ್‌ಟ್‌ ಮತ್‌ತು ಇತರ ಮಂಡಳ್‌ಗಳು ಹೇಗ ಎಂದು ನಾನು ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯ ಪಡುತ್‌ತೇನ್‌ 
ಶ್‌ರೇ. ರಮಕೇರೂನ್‌ಯವರು ಆಯ್‌ಕ್‌ ಮಾಡ್‌ದ ಸದಸ್‌ಯರು, ಅವರು ನನ್‌ನ ತತ್‌ವಕ್‌ಕ್‌ ಎಷ್‌ಟಕೇ ವೌರುದ್‌ಧವಾಗ್‌ದ್‌ದರೂ, 
ಅವರು ಈ ನಾಚ್‌ಕ್‌ಗಕೀಡ್‌ನ ಪ್‌ರದರ್‌ಶನದಕೊಂದ್‌ಗಕ ಈ ನಕಲ್‌ ಚುನಾವಣ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಭೂಗವಹ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಸಂಘದ ಸ್‌ಥಾಪಕ 
ಮತ್‌ತು ಖಾಯಂ ಕಾರ್‌ಯದರ್‌ಶ್‌ ಹೊವಾನಕಸ್‌ಸ್‌ಯನ್‌ ಅವರನ್‌ನು ತ್‌ಗದುಹಾಕಲು ಹೇಗ್‌ ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಂಡರು? ಅವರು 
ಸಂಸ್‌ಥೂಪಕರನ್‌ನು ಬದಲಾಯ್‌ಸ್‌ದರು, ಅವರು ನಾನು ರಚ್‌ಸ್‌ದ ಮತ್‌ತು ಆರು ವರ್‌ಷಗಳ ಕಾಲ ನೌರ್‌ವಹೌಸ್‌ದ ಕ್‌ಲಬ್‌ ಅನ್‌ನು ನನ್‌ನ 
ಕ್ರೆಯ್‌ಂದ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರು ಮತ್‌ತು ಅವರು ಕ್‌ಲಬ್‌ ಅನ್‌ನು ಅದರ ಎಲ್‌ಲಾ ಉಪಕರಣಗಳು ಮತ್‌ತು ಸೌಲಭ್‌ಯಗಳಸೊಂದ್‌ಗ್‌ 
ಬಲವಂತವಾಗ್‌ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರು. ನಮ್‌ಮ ಸಂಘಕ್‌ಕ್‌ "ವಿಜ್‌ಗಾನೌ್‌ಕ" ಉಪನ್‌ಯಾಸಗಳ ಅಗತ್‌ಯವಲ್‌ಲ. ನಾಮ 
ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ ಆಜ್‌ಇಕೆಯನ್‌ನು ಒಪ್‌ಪ್‌ಕೊಂಡಾಗ "ಬತಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಪದಾರ್‌ಥಗಳನ್‌ನು ತ್‌ನ್‌ನಬಕೇಡ್‌, ಪ್‌ರಾಣ*ಗಳನ್‌ನು 
ತೌನ್‌ನಬೇಡ್‌, ಹಸ್‌ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಆಹಾರವನ್‌ನು ನೇಮ ಇಷ್‌ಟಪಡುವಷ್‌ಟು ಮತ್‌ತು ನೇಮ ಇಷ್‌ಟಪಡುವದನ್‌ನು ತೌನ್‌ನ್‌ರ್‌.” 
ನಾಮ ಬೇರ್‌ ಏನನ್‌ನೂ ಕೇಳಬಕೇಕಾಗಲ್‌ಲ. 


ಶ್‌ರೇ ರಾಮಕೆರುನ್‌ ತಾನಕೊಬ್‌ಬ ವೌಜ್‌ಇಾನ್‌ ಎಂದು ಬೌಂಬ್‌ಸ್‌ಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತಾರಕ. ಹಸ ತೌನ್‌ನುವವರು ನನ್‌ನನ್‌ನು 
ಸುತ್‌ತುವರ್‌ದು ಪ್‌ರಶ್‌ನಕಗಳನ್‌ನು ಕೇಳ್‌ದಾಗ, ಶರೀ ರಮಕಿಜಾನ್‌ ಸಂಭಾಷಣಕ್‌ಗ್‌ ಪ್‌ರವಕೇಶ್‌ಸ್‌ ಗ್‌ಲೂಕೋಸ್‌ ಮತ್‌ತು 
ಗ್‌ಲುಕಕೋಜಕ್‌ನ್‌ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಮಾತನಾಡುತ್‌ತಾರ್‌. ಒಂದು ದೌನ, ವಾಗ್‌ವಾದದ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌, ಶ್‌ರೇ ಕಯ್‌ಹಾನ್‌ ನನ್‌ನ ಮಕೇಲ* 
ಹೌಡ್‌ಶೂಪ ಹಾಕಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದರು. ಅವನು ತನ್‌ನ ಕೈಯನ್‌ನು ಮಕೇಲಕ್‌ಕ್‌ತ್‌ತ್‌ ಐದು ಅಥವಾ ಆರು ಬಾರ್‌ ಕೂಗ್‌ದನು: 
"ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯನ್‌, ಅರ್‌ಮಕೀನ್‌ಯನ್‌, ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯನ್‌." ಅರ್‌ಮಕೇನ್‌ಯನ್‌ ಒಂದು ರೇತೌಯ ಶಾಪವ್‌ದ್‌ದಂತ್‌! ನಾನು 
ಅರ್‌ಮತೇನ್‌ಯನ್‌ ಎಂದು ಹ್‌ಮ್‌ಮ್‌ಪಡುತ್‌ತೇನಕ ಮತ್‌ತು ಆರ್‌ಯನ್‌ ಎಂದು ಹ್‌ಮ್‌ಮಕಪಡುತ್‌ತಕೇನ ಮತ್‌ತು ಪರ್‌ಷ್‌ಯಾದಲ್‌ಲ್‌ 
ವಾಸ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದೇನ್‌. ಅರ್‌ಮತೇನ್‌ಯನ್‌ನರನ್‌ನು ಪರ್‌ಷ್‌ಯನ್‌ ಸಹವರ್‌ತ್‌ ದೇಶವಾಸ್‌ಗಳು ಎಂದ್‌ಗೂ ಕ್‌ಟ್‌ಟದಾಗ್‌ 
ನಡಕಸ್‌ಕೊೊಂಡ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಗೌರವವನ್‌ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಆನಂದ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಾರ್‌. ರಾಷ್‌ಟ್‌ರಗಳ ನಡುವ್‌ ದ್‌ವಕೇಷವನ್‌ನು 
ಸ್ಪಷ್‌ಟ್‌ಸುಮದು ಕ್‌ಟ್‌ಟ ವೌಷಯಗಳಲ್‌ಲ್‌ ಒಂದಾಗ್‌ದ್‌ೆ. ಅಂತಹದ್‌ದೇ ಒಂದು ಸಂಭವ್‌ಸ್‌ದ್‌ 
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ದೌನ ಮಂಡಳ್‌ೌಯ ಸಭೆಯ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌, ವಾದದ ಸಮಯದಲ್‌ಲ್‌, ಡಾ. ಕಾರ ಒಂದು ಕ್‌ಷಣ 
ಶಾಂತತ್‌ಯನ್‌ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡು, ನನ್‌ನ ಜೀವನದಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಬೀದೌ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಜನರ ಬಾಯ್‌ಂದ ಮಾತ್‌ರ 
ಕೇಳ್‌ದ್‌ದೇನ* ಎಂದು ನನ್‌ನ ಮಠೇಲ್‌ ಹೌಡ್‌ಶೂಪ ಹಾಕಲು ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಸ್‌ದರು. ಈ ಗೌರವಾನ್‌ವೌತ ವೌೇಯಕ್‌ತ್‌ 
ತನ್‌ನನ್‌ನು ಹೇಗ್‌ ಕಳೆದುಕೊಂಡು ಅವನು ಏನು ಹಕೇಳುತ್‌ತ್‌ದ್‌ದಕೇನಂದು ಅರ್‌ಥವಾಗದ್‌್‌ 
ಆಶ್‌ಚರ್‌ಯದ್‌ಂದ ನಕೋಡುತ್‌ತಾ ಮೌನವಾಗ್‌ ಕುಳ್‌ತ್‌ದ್‌ದ್‌. ಅವನು ತನ್‌ನ ಕ್ರಿಗಳನ್‌ನು ಮಠೇಜ್‌ನ ಮಕೀಲ* 
ಬಡ್‌ದು ಹೇಳ್‌ದನು: "ನೇಮ ಮಹಡ್‌ಯ ಮೇಲ್‌ ಹೋಗ್‌ ನೌಮ್‌ಮ ಕಕೋಣಕ್‌ಯಲ್‌ಲ್‌ ಕುಳೌತುಕಕೊಳ್‌್‌, 
ಇಲ್‌ಲ್‌ ನಮ್‌ಮದು, ನ್‌ಮ್‌ಮದಲ್‌ಲ." ಏಕೆಂದರೆ ಹೌಂದೌನ ಕಾಲದಲ್‌ಲ್‌ ಅವನು ತನ್‌ನ ವರ್‌ತನಕಿಗ್‌ 
ಪಶ್‌ಚಾತ್‌ತಾಪಪಟ್‌ಟು ನನ್‌ನನ್‌ನು ತಬ್‌ಬ್‌, ಮುತ್‌ತ್‌ಟ್‌ಟು ಕಷಮಕೆ ಕೇಳ್‌ದ್‌ದ, ನಾನು ಅವನನ್‌ನು 
ಕ್‌ಷಮ್‌ಸ್‌ದ್‌ದಕೇನಕೆ; ಆದರ್‌ ಎರಡನೇ ಬಾರ್‌ ಅದು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ಮತ್‌ ಮೇರ್‌ದಕೆ. ನಾಮ ಅವರನ್‌ನು 
ಶ್‌ರೇ ಅಜ್‌ದನ್‌ಲೂ ಅವರ ಜಕೊತೆಯಲ್‌ಲ* ನ್‌ರ್‌ದಕೇಶಕರ ಮಂಡಳ್‌ಯ್‌ಂದ ಮಾತ್‌ರವಲ್‌ಲದ್‌ ಸಂಘದ 
ಸದಸ್‌ಯತ್‌ವದೌಂದಲೂ ಹೊರಹಾಕಬಕೇಕಾಯ್‌ತು. 


ನನಗ್‌ ಕ್‌ರ್‌ಕ್‌ರ್‌ ಮಾಡುವ ಸಲುವಾಗ್‌, ಶ್‌ರೇ ರಮಕೆಜಾನೌ್‌ ನನ್‌ನ ಐದು ಬಾಡ್‌ಗಯನ್‌ನು ಪಾವತ್‌ಸ್‌ಲ್‌ಲ 
ತೌಂಗಳುಗಳು. ಒಂದು ದೌನ ಅವನು ಹುಚ್‌ಚನಾಗ್‌ ಕ್‌ಲಬ್‌ಗಕ ನುಗ್‌ಗ್‌ದನು ಮತ್‌ತು ನಾನು ಕಲಮ 
ಜನರಕೊಂದ್‌ಗಕ ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುವ ಬಗಗ್‌ ಮಾತನಾಡುಮದನ್‌ನು ನೋಡ್‌ದಾಗ ಅವನು "ಇಲ್‌ಲೌಂದ ಹೊರಡು" ಎಂದು ಕೂಗ್‌ದನು 
ನಂತರ ಅವರು ತಾನು ನೇಮ್‌ಸ್‌ಕಕೊಂಡ ಕಲಸಗಾರನ್‌ಗಕ ಆದಕೇಶ್‌ಸ್‌ದರು: "ಇದನ್‌ನು ಹಳೊರಗ ಎಸಕಿಯ್‌ರ್‌." 
ಈ ಕೆಲಸಗಾೂರನು ನನ್‌ನನ್‌ನು ತಳ್‌ಳ್‌ ಪ್‌ರವಕೇಶ ದ್‌ವಾರದ ಮ್‌ಟ್‌ಟ್‌ಲುಗಳ್‌ಂದ ಹಳೊರಗ ಎಸೆದನು ಮತ್‌ತು 
ನಾನು ನೆಲಕ್ಕ ಬಿದ್‌ದು ನನ್‌ನ ತಲಕಿಯು ಮಕೋಟಾರ್‌ ಸಕ್ಟಿಕಲ್‌ಗಕ ಡ್‌ಕ್‌ಕ್‌ ಹೊಡದು ಗಾಯಗಳೊಂಡ್‌ದ್‌ೆ. 
ನಾನು ಕಚ್‌ಚಾ ಆಹಾರ ತಜ್‌ಇ ಅಲ್‌ಲದ್‌ದ್‌ದರಕೆ, ನನಗ್‌ ಪಾರ್‌ಶ್‌ವವಾೂಯು ಬರುತ್‌ತ್‌ತ್‌ತು. ನಾಮ ಪೊಲೀಸ 
ಠಾಣ*ಗ* ಹೋದ್‌ಮ ಮತ್‌ತು ಅಲ್‌ಲ್‌ಂದ ವ್ತೆದೌಯಕೇಯ ಪರ್‌ೇಕ್‌ಷಕರ್‌ಗ್‌, ಈ ಕೆಲಸಗಾರನು ತನ್‌ನನ್‌ನು 
ತಾನು ದದೋಷಮುಕ್‌ತಗಕೊಳ್‌ಸಲು ಬಯಸ್‌ದನು ಮತ್‌ತು ಜೋರಾಗ* ಪುನರಾವರ್‌ತ್‌ಸ್‌ದನು: "ನೇಮ ಟೇಬಲ್‌ 
ಅನ್‌ನು ಮುಟ್‌ಟ್‌ದರ್‌ ನೀಮ ತೂಕವನ್‌ನು ಕಳೌದುಕಕೊಳ್‌ಳುತ್‌ತೇರ್‌ ಎಂದು ಅಟರ್‌ಹಕೋವ್‌ 
ಹಳುತ್‌ತಾರ*." ಅವರು ಹಸ್‌ ತ್‌ನ್‌ನುಮದರ್‌ಂದ ತುಂಬಾ ಕಲ್‌ತ್‌ದ್‌ದರು! ಶರೇ ರಮಕೆರುನ್‌ ಕೂಡ 
ತನ್‌ಖಾಧ್‌ಕಾರ್‌ಗ್‌ ಕೆಲಮ ಪಕೇಪರ್‌ಗಳನ್‌ನು ತೋರ್‌ಸಲು ಬಯಸ್‌ದ್‌ದರು, ಆದರ ತನ್‌ಖಾಧ್‌ೌಕೂರ್‌ ಅಮಗಳನ್‌ನು ಹ್‌ೌಂದಕ್‌ಕ್‌ 
ರಮಕೀರುನ್‌ಗಳ ತನ್‌ನ ಪ್‌ರಸ್‌ದ್‌ಧ ಸಂವೌಧೂನವನ್‌ನು ತೋರ್‌ಸ್‌ ತಾನು ಸಮುದಾಯದ ಕಾರ್‌ಯದರ್‌ಶ್‌ ಮತ್‌ತು 
ನಾನು ತೊಂದರ್‌ ಕೊಡುವವನು ಎಂದು ಸಾಬೇತುಪಡ್‌ಸಲು ಬಯಸ್‌ದ್‌ದರು. ನಾನು ಇಲ್‌ಲ್‌ ಏನು ಮಾಡಬಹುದು? 
ನಾನು ಕ್‌ಷಮೇ್‌ಸ್‌ ಹೊರಬಂದೆ; ಇದು ಹಾಸ್‌ಯ ಅಥವಾ ದುರಂತದ ಕೊನಯ ದೃಶ್‌ಯವಕೇ? ನನಗ ಗೊತ್‌ತೌಲ್‌ಲ; 
ಶ್‌ರೇ ರಮತೇಜನ್‌ ಉತ್‌ತರ್‌ಸಬಕೇಕು. ಪರ್‌ಷ್‌ಯಾದ್‌ಂದ ಬಕಿತ್‌ತಲ್‌ಯಾಗ್‌ ಓಡ್‌ಹಕೋಗುವಂತ* ನನ್‌ನನ್‌ನು 
ಒತ್‌ತಾಯ್‌ಸಲು ಏನಾದರೂ ಮಾಡುತ್‌ತೇನ್‌ ಎಂದು ಅವನು ನನಗ್‌ ಅನಕೇಕ ಬಾರ್‌ ಬದರ್‌ಕ್‌ ಹಾಕಿದನು! 
ಬಹುಶಃ ಇದು ಅವನ ರೂಢ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ ಏಕ್‌ಂದರಕ ಅವನು ನನ್‌ನ ತತ್‌ವಶಾಸ್‌ತ್‌ರಕ್‌ಕ್‌ ತನ್‌ನ ಜೀವನವನ್‌ನು 
ಖಣ್‌ಯಾಗ್‌ದ್‌ದಾನ್‌ೆ. ಇದೂ ಕೂಡ ಒಂದು ರೇತ್‌ಯ ಕೃತಜ್‌ಇ'ತ್‌. ಅವರು ಅವನನ್‌ನು ಕೇಳ್‌ದಾಗ: 
"ಹಾಗಾದರ್‌ ಅಟರ್‌ಹಕೋವ್‌ ಎಲ್‌ಲ್‌ದ್‌ದಾನ್‌?'" ಅವರು ಉತ್‌ತರ್‌ಸುತ್‌ತಾರ್‌ೆ: "ಅವನು ವೌಜ್‌ಇಾನದ 
ವ್‌ರೋಧ್‌." ನನ್‌ನ ಜೀವ ಮತ್‌ತು ಆಸ್‌ತ್‌ಗ* ಯಾಮದಕೇ ಹಾನ್‌ಯು ಅವನ್‌ಂದ (ಅಥವಾ ಅದಕೇ ನುಗ್‌ಗುವ 
ಏಜಕಿಂಟ್‌ಗಳೌಂದ) ಎಂದು ಇಲ್‌ಲ್‌ ನಾನು ಘೋಷ್‌ಸುತ*ತೇನ*. 


ಸ್‌ವಾರ್‌ಥ ಮತ್‌ತು ಅವೌವೇೇಕದ ದ್‌ವೇೇಷಮ ಕಲಮ ಜನರನ್‌ನು ಎಲ್‌ಲ ಸದಸ್‌ಯರ ಹ್‌ಸರನ್‌ನು 
ಒಳಗಕೊಂಡ್‌ರುವ ನನ್‌ನ ಫೋನ್‌ ಪಸ್‌ತಕದ ಹಂತಕ್‌ಕ್‌ ಕರೆದಕೊಯ್‌ಯುತ*್‌ತದ*. 
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ನಕೋಂದಾಯಸಲಾಗ್‌ದ್‌ ಮತ್‌ತು ಎರಡು ಫಫೋಲ್‌ಡರ್‌ಗಳು ಪೂರ್‌ಣ ಇಂಗ್‌ಲ್‌ಷ್‌ ಮಕೀಲ್‌ಗಳು (ಸುಮಾರು ಸಾವೌರ) ನನ್‌ನ 
ಕಚೇರೌಯಲ್‌ಲ್‌ ಕಾಣ್‌ಯಾಗ್‌ವ್‌ೆ. ಈ ಕೆಟ್‌ಟ ಮತ್‌ತು ಅನರ್‌ಹ ಕೃತ್‌ಯ ಯಾರ ಕೆಲಸ ಎಂದು ನಾನು ಹಕೀಳಲಾರಕ, 

ಆದರ್‌ ಇದು ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳ ಅನುಯಾಯಳಿಗಳೊಂದ್‌ಗ* ಸಂಪರ್‌ಕ ಸಾಧ್‌ಸಲು ಮತ್‌ತು ಅವರನ್‌ನು 

ನೌಂದ್‌ಸಲು ಬಯಸುವ ವ್‌ಯಕ್‌ತ್‌ಯ ಕಲಸ ಎಂದು ನನಗ್‌ ತ್‌ಳ್‌ದ್‌ದ್‌ೆ. ಅಮಗಳನ್‌ನು ಕದ್‌ದವರು ಸಾರ್‌ವಜನ್‌ಕವಾಗ್‌ 
ಬಳಸುವಂತೌಲ್‌ಲ ಎಂಬುದು ಸ್‌ಪಷ್‌ಟವಾಗ್‌ದ್‌. ಇದನ್‌ನು ಯಾರೇ ಮಾಡ್‌ದರೂ ಅಜ್‌ಜಾನದ್‌ಂದ ಮಾಡ್‌ದ್‌ದು. ನಾನು 
ಕ್‌ಷಮೇ್‌ಸುತ್‌ತೇನ ಮತ್‌ತು ಅವನು ತನ್‌ನ ಹೃದಯದಲ್‌ಲ್‌ ಸ್‌ವಲ್‌ಪ ಮಾನವೇಯತ*ಯನ್‌ನು ಅನುಭವ್‌ಸ್‌ದರ್‌, ಅವರ್‌ಂದ 
ಅವನ ಅರ್‌ಥವನ್‌ನು ಪಡದ ನಂತರ, ಈ ಪತ್‌ರಗಳನ್‌ನು ನನಗ ಮರಳ್‌ ಪಕೋಸ್‌ಟ್‌ ಮಾಡಬಕೇಕ್‌ಂದು ವೌನಂತ್‌ಸುತ್‌ತ್‌ೇನಕೆ; 
ಏಕ್‌ಂದರ್‌ ಈ ಪತ್‌ರಗಳು ನನಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಭವೌಷ್‌ಯದಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳ ಇತ್‌ಹಾಸಕ್‌ಕ್‌ ಅತಯಂತ ಪ್‌ರಮುಖ 
ಮತ್‌ತು ಮೌಲ್‌ಯಯುತವಾಗ್‌ವ್‌. 


ಈಗ ನಾನು ಕ್‌ಲಬ್‌ಗ* ಹೋಗುಮದ್‌ಲ್‌ಲ, ಚ್‌ಕ್‌ತ್‌ಸ್‌ ಪಡದ ಜನರು ಧನ್‌ಯವಾೂದಗಳನ್‌ನು ನೇಡಲು ಮತ್‌ತು 
ಮಾಹ್‌ತ್‌ ಪಡಯಲು ಮತ್‌ತು ಪುಸ್‌ತಕಗಳನ್‌ನು ಖರ್‌ದ್‌ಸಲು ನನ್‌ನ ವೌಲ್‌ಲಾದ ಎರಡನೇ ಮಹಡ್‌ಗಕ ಬರುತ್‌ತಾೂರ್‌. ಕಚ್‌ಚಾ 
ಆಹಾರದ ಪುಸ್‌ತಕದಲ್‌ಲ್‌ ಬರದ ತತ್‌ವಶಾೂಸ್‌ತ್‌ರದಳೊಂದ್‌ಗ ನಾಮ ಸಮುದಾಯವನ್‌ನು ರಚ್‌ಸ್‌ದ್‌ದ್‌ೇವಕೆ. ಈ ಪುಸ್‌ತಕವನ್‌ನು 
ಸ್‌ಮೇಕರ್‌ಸದ ಯಾರಾದರೂ ಈ ಸಮುದಾಯದ ಸದಸ್‌ಯರಾಗಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ. ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳ ಸಂಘದ 
ಸದಸ್‌ಯರಾಗಲು ಬಯಸುವ ವತ್ತಿದ್‌ಯರು, ತಮ್‌ಮ ಕಚೇರ್‌ಗಳನ್‌ನು ಮುಚ್‌ಚಬಕೇಕು ಮತ್‌ತು ರಕೋಗ್‌ಗಳ್‌ಗತಿ 
ಪ್‌ರ್‌ಸ್‌ಕ್‌ರ್‌ಪ್‌ಷನ್‌ ಅಥವಾ ವೌಷವನ್‌ನು ಬರ್‌ಯಬಾರದು, ಆದರ್‌ ಅವರು ವಕ್ತಿದ್‌ಯರಾಗ್‌ದ್‌ದಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರು 
ತಮ್‌ಮ ತಪ್‌ಪು ಜ್‌ಜಾನವನ್‌ನು ಸಂಪೂರ್‌ಣವಾಗ್‌ ತ್‌ಯಜ್‌ಸಲು ಸಾಧ್‌ಯವ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಅವರು ಮಾಡ್‌ದರ್‌, ಅವರ್‌ೌಗ* 
ಏನೂ ಇಲ್‌ಲ. ಮಾಡು ಮತ್‌ತು ಹೇಳಲು ಏನೂ ಇಲ್‌ಲ. ಅವರು ನಮ್‌ಮ ಕ್‌ಲಬ್‌ನಲ್‌ಲ್‌ ವೌಟಮ್‌ನ್‌ಗಳು, ಪರೋಟೀನ್‌ಗಳು 
ಮತ್‌ತು ಸಸ್‌ಯಗಳ ಗುಣಲಕ್‌ಷಣಗಳ ಬಗ್‌ಗ್‌ ಉಪನ್‌ಯಾಸ ನ್‌ಡುತ್‌ತಾರ್‌. ಈ ಪದಗಳು ಕೇವಲ ಅಸಂಬದ್‌ಧ, ಪುರಾಣ, 
ಫ್‌ಯಾಂಟಸ್‌ ಮತ್‌ತು ಫೌಯಾಬ್‌ರ್‌ಕೇಶನ್‌. ಆರಂಭದಲ್‌ಲ್‌, ಅವರು ವಾರಕ್‌ಕ್‌ ಮೂರು ಬಾರ್‌ ಉಪನ್‌ಯಾಸ ನೇಡ್‌ದರು, 
ನಂತರ ವಾರಕ್‌ಕ್‌ ಒಂದು ದೌನ ಮತ್‌ತು ಒಂದು ಗಂಟ್‌ ಮಾತ್‌ರ. ಶೇಘ್‌ರದಲ್‌ಲಕೇ ಜನರು ಈ ಮಾತುಗಳನ್‌ನು ಕೇಳ್‌ 
ಸುಸೌತಾಗುತ್‌ತಾರ್‌ ಮತ್‌ತು ಅವರ ಮಾತುಗಳು ಖಾಲ್‌ಯಾಗುತ್‌ತವ್‌, ಅವರು ಮುಂದ್‌ ಏನು ಮಾಡಲ್‌ದ್‌ದಾರ್‌? ಅವರು 
ಜನರನ್‌ನು ಎಷ್‌ಟು ಮರುಳು ಮಾಡಬಹುದು? 


ಎಲ್‌ಲಾ ನಂತರ, ಒಂದು ದೌನ, ರಮಕತಿಜಾನ್‌ ತನ್‌ನ ಅಧ್‌ಯಯನವನ್‌ನು ಆಳವೂಗ್‌ ಮತ್‌ತು ತನ್‌ನ ತಪ್‌ಪುಗಳನ್‌ನು 
ಒಪ್‌ಪ್‌ಕಕೊಂಡರ್‌ೆ, ವ್ರಿದ್‌ೌಯಕೇಯ ವೌಜ್‌ಜಾನವನಮ-ಬಸಿಟಟುಕೊಟ್‌ಟರ್‌ , ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಗ್‌ ಹೌಂತ್‌ರುಗ್‌ ಮತ್‌ತು ಪ್‌ರಕೃತ್‌ಯ 
ನೌಯಮಗಳ್‌ಗ್‌ ಒಪ್‌ಪ್‌ಗಕ ನೇಡ್‌ದರ್‌ೆ, ನಾಮ ಅವನನ್‌ನು ಒಪ್‌ಪ್‌ೌಕಕೊಳ್‌ಳಲು ಮುಕ್‌ತರಾಗ್‌ದ್‌ದೇವ್‌ ಮತ್‌ತು 
ನನಗ್‌ ಏನು ಕಷ್‌ಟಗಳನ್‌ನು ಮಾಡ್‌ದ್‌ ಎಂಬುದನ್‌ನು ನಾನು ನೌರ್‌ಲಕ್‌ಷ್‌ಸುತ್‌ತೇನಕೆ; ನಜವಾದ ಕಚ್‌ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ಗಳ 
ನೇತ್‌ಶೂಸ್‌ತ್‌ರದಲ್‌ಲ್‌ ಯಾಮದಕೇ ದ್‌ವೇಷವ್‌ಲ್‌ಲ, ನಾಮ ಕ್‌ಷಮ್‌ಸುವವರು. 


ನ್‌ 


fe K 


ರಾ-ವಕೆಗಾನ್‌ಸಂ ಹ್‌ಚ್‌ಚು ನ್‌ಂತ್‌ದ್‌ 
ಇತ್‌ಹಾಸದ ಎಲ್‌ಿ ಕ್‌ರಾಂತ್‌ಗಳ್‌ಗ್‌ಂತ 


a”; 


Maching 


ಹಾ 


ಅನಾಥಾಶ್‌ರಮದ್‌ಂದ ಕಚ್‌ಚಾ-ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಮಕಕಳ ಗುಂಪ್‌ನಕೊಂದ್‌ಗ್‌ ಶ್‌ರೇಮತ್‌ ಆಸ್‌ಟ್‌ರೇ 


ಆಸ್‌ಟ್‌ರೇಲ್‌ಯಾದ ನ್‌ಯಾನ್‌ಸ್‌ ಅನ್‌ನಾ ರುಬ್‌ಲರ್‌ ಅನಾಥಾಶ್‌ರಮದಲ್‌ಲ್‌ ಕಚ್‌ಚೂ-ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌ ಮಕ್‌ಕಳ ಗುಂಪು 


ಅರ್‌ಷವ್‌ರ್‌ ಟಕರ್‌ ಹಕೊವಾನಕೆಸ್‌ಸೌ್‌ಯನ್‌ 
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ನಜವಾದ ಮಾನವನ ಉದಾಹರಣೆ, ರೋಗ, ಬಡತನ, ಹಸೌಮ, ಯುದ್‌ಧ ಮತ್‌ತು ಕೊಲಕಿಗಳ್‌ಲ್‌ಲದ ಹಳೊಸ ಪ್‌ರಪಂಚದ ಪ್‌ರಾರಂಭ್‌ಕ, 20 
ನೇ ಶತಮಾನದ ಸಂಪೂರ್‌ಣ ಕಚ*ಚಾ ಸಸ್‌ಯಾಹಾರ್‌, ಅನಾಹೌತ್‌ , 20- 
ಅಟಕೆರ್‌ಹಕೋವ್‌ ಅವರ ಒಂದು ವರ್‌ಷದ ಮಗಳು , ಅವರು ಎಂದಗೂ ಬಕೇಯ್‌ಸ್‌ದ ಪದಾರ್‌ಥಗಳ ಒಂದು ತುಣುಕನ್‌ನು ಸೇವ್‌ಸ್‌ಲ್‌ಲ ಮತ್‌ತು ಯಾಮದ್‌ೇ 
ಔಷಧ್‌ಗಳು ಅಥವಾ ಲಸ್‌ಕ್‌ಗಳನ್‌ನು ತೌಗದುಕಕೊಳ್‌ಳಲ್‌ಲ್‌ಲ. 
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15 ವರ್‌ಷ ವಯಸ್‌ಸ್‌ನ ಅನಾಹ*ತ್‌ (ಬಣ್‌ಣದ ಚ್‌ತ್‌ರ) 


Machine Transla 


ನ ಲಳೋಗಕೋ 
ಟತಿಹ್‌ರಾನ್‌ ರಾ- | 
ತ್‌ನ್‌ನುವ ಸಮಾಜ (| har ಟತಿಹ್‌ರಾನ್‌ - 1976 
ಹೀ ಅರ್‌ಷಮ್‌ೇರ್‌ ಟರ್‌ ಹಕೊವೂನ್‌ಸ್‌ಸ್‌ಿಯನ್‌, ಟ್‌ಹ್‌ರಾನ್‌ ನಗರ, 
ಕರಮ್‌ ಖಾನ್‌ ಬುಲವಾರ್‌ಡ್‌, ಸನಕೇಯ್‌ ಸೇಂಟ್‌, 
ಸನೇಯ* 
ಲೇಖಕರ 


ತೌಳ್‌ಸ್‌: 828878 


ಸಹ* 


Machine Translated by Google 


Dear mothers, note well: 
If you want your child to be born healthy and live 
a healthy life, you should feed her/him with natural 
nutrition from the uterus time. | 
IF the mother’s milk is made from dead food, then 
its poisonous for baby. 
Your baby hates cooked food as much as she/he 
hates cigarettes, alcohol and drugs. 


Accustoming a baby to dead food is one of the 
most terrible sins, 
Raise your children like Anahit, healthy and happy. 


